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			Introducción

			Amar y relacionarse con los otros desde una actitud de desapego/independencia es hacerlo con respeto y libertad.

			WALTER RISO

			QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTE LIBRO

			Cuando hablamos de independencia afectiva nos referimos principalmente a la capacidad de ser personas autónomas y de disfrutar de las relaciones sin apegos ni obsesiones.

			En cuanto empecé a interesarme por la salud mental, por las relaciones y por las maneras de entender el amor, comprendí que la autoestima desempeña aquí un papel muy importante. Una buena autoestima es un factor protector ante todo lo que nos sucede en el mundo exterior; por el contrario, quien sufre baja autoestima corre el riesgo de depender emocionalmente de otras personas. Cuando nos enfrentamos a una situación difícil y no somos capaces de afrontarla, la autoestima sale dañada y, en consecuencia, nuestra salud mental empeora. Partir con una buena autoestima, una buena dosis de amor propio y una interpretación de la realidad sin distorsiones nos ayudará a afrontar cualquier obstáculo que la vida nos ponga delante, y cada vez que superemos una situación difícil, nuestra autoestima se verá reforzada.
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			Este libro se centra en cómo establecer relaciones más sanas construyendo una buena autoestima, liberándonos de apegos y fortaleciendo la independencia afectiva. Se trata de adentrarnos en las relaciones sin perder el «yo», sin sacrificar lo que somos.
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			Detrás de las relaciones que nos destruyen y que nos hacen daño suele esconderse un estilo de apego inseguro, una dependencia emocional y unas creencias sobre el amor que dirigen nuestra vida y nos llevan a tomar decisiones desacertadas. Todo esto tiene un impacto negativo en la autoestima y en la independencia afectiva.

			Una baja autoestima distorsiona la realidad y hace que vivamos las relaciones con inseguridad y sufrimiento. Nos hace depender siempre de la validación exterior, y esa necesidad de que los otros nos confirmen continuamente que son sinceros lleva a un deterioro inevitable de las relaciones.
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			Acompáñame y cambiemos ese amar desde la necesidad por amar desde el deseo.
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			Te invito a adentrarte en este libro. En él aprenderás a construir una buena autoestima y a vivir las relaciones respetando tu independencia afectiva como persona, desde la libertad, sin apegos ni obsesiones.

			LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA

			¿Qué es la autoestima? ¿Cuál es la función de la autoestima en las relaciones? Es necesario que la definamos con claridad, porque se habla mucho de ella sin saber realmente qué es.

			El concepto de autoestima ha cambiado mucho a lo largo de la historia, y ha acabado asimilándose al valor que cada sujeto se atribuye a sí mismo. Es decir, la autoestima es la imagen que tienes de ti mismo y que has ido construyendo a partir de diferentes percepciones y valoraciones sobre tu persona y el mundo que te rodea. Tu infancia, tu educación, tus vivencias y experiencias han contribuido a formarla. Todo afecta en cierta medida a la autoestima, y los primeros años de vida son cruciales para su formación, tanto para bien como para mal.

			La autoestima tiene la función principal de protegernos del mundo exterior; es como un arma que nos ayuda a establecer relaciones más saludables, tanto con nosotros mismos como con los demás, incluyendo las relaciones amorosas. Nos brinda un mejor bienestar emocional, nos permite conocernos mejor, poner límites, gestionar las diferentes situaciones de la vida y controlar los miedos. Nos capacita para afrontar los desafíos con mayor confianza, algo clave para nuestra salud mental. Y se nutre de todo aquello que pensamos sobre nosotros mismos, de las cualidades, las capacidades y los sentimientos que nos atribuimos. Es como una valoración, una visión de conjunto de lo que somos y que hemos creado a partir de las experiencias que hemos vivido.

			
			EJERCICIO PARA IR CALENTANDO

			Tus respuestas a las siguientes cuestiones te darán una idea de tu nivel de autoestima.

			• ¿Qué cualidades te atribuyes?

			• ¿Qué piensas de ti mismo?

			• ¿Cómo te sientes cuando piensas en ti?

			• ¿Cuán valioso eres?

			• ¿Qué grado de confianza sientes ante la vida?

			• ¿Cuánta seguridad tienes?

			• Describe los pensamientos, sentimientos, sensaciones y experiencias que has acumulado durante tu vida.

			• ¿Qué experiencias han ido conformando tu autoestima?

			• ¿Cómo suele ser tu diálogo interno?

			• ¿Qué valores aceptas realmente y cuáles finges aceptar?

			• ¿Qué tratas de demostrarles a los demás que te impide ser quien quieres ser?

			• ¿En qué momento de tu vida has tenido mejor autoestima?

			• ¿Cómo crees que te ven los demás?

			

			Me gusta explicar que la autoestima es como un depósito interior que todos tenemos. Para conseguir una buena autoestima, lo ideal sería que el depósito estuviera más o menos lleno, por ejemplo al 75 %; en cambio, con una autoestima baja es­taría por debajo del 45 %. Cuanto más vacío está el depósito, más se tiende a poner el foco en el exterior para llenar ese vacío.

			No podemos suplir nuestras carencias solo con lo que nos llega del exterior, debemos poner el foco en nosotros mismos y responsabilizarnos del vacío. Seguir buscando fuera lo que debemos trabajar de manera individual solo agrava el sentimiento de carencia.

			Cuando un 65 % o más de nuestro bienestar emocional depende de los demás, nos estamos condenando al sufrimiento y la sumisión a costa de sacrificar lo mejor de nosotros mismos. En cambio, cuando no dependemos tanto de la aprobación exterior, el efecto que su respuesta pueda tener en nosotros será mucho menor, tanto si nos aceptan como si no, ya que partiremos de una base mucho más estable.

			Si tenemos el depósito de la autoestima lleno, confiamos en nuestras capacidades y logros, juzgamos válido nuestro criterio y lo defendemos. Sabemos adoptar una postura asertiva alzando la voz por nuestras necesidades y deseos sin temer el rechazo del otro, porque no dependemos tanto del exterior.

			Una autoestima baja ve como una amenaza cualquier situación, porque todo puede desestabilizar nuestro «yo». Si dependemos de los demás, cualquier cambio nos afectará. Nuestra estabilidad emocional dependerá siempre de lo que ocurra en el exterior, no seremos más que marionetas en una montaña rusa. En cambio, cuando nos sentimos completos, nuestra independencia afectiva nos protege de situaciones potencialmente dañinas porque podemos defendernos sin apoyarnos tanto en los demás o vivirlo todo como una amenaza.
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			¿Entiendes lo que pasaría si tu depósito solo estuviera lleno al 10 % de amor propio y autoestima? ¿El daño que puede causar el hecho de que un 90 % de ti se construya a partir de los demás?
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			¿CÓMO PUEDE AYUDARNOS UNA BUENA AUTOESTIMA EN LAS RELACIONES?

			Cuando nos sentimos bien con nosotros mismos tomamos mejores decisiones en lo que se refiere a las personas que nos rodean. Desde esa posición, se elige por deseo y no por necesidad, se elige desde la plenitud y el bienestar, sin la inclinación de llenar carencias o vacíos. También nos ayuda a evitar apegos emocionales que nos llevan al sufrimiento.

			Cuando no nos consideramos personas suficientes o válidas y buscamos en el exterior la aprobación y aceptación que no nos damos a nosotros mismos, tendemos a desarrollar una dependencia y ponemos todo nuestro «yo» en manos de una figura de apego. La independencia afectiva está íntimamente ligada a la autoestima. A mayor autoestima, mayor independencia afectiva mostraremos. En cambio, cuanto más baja sea la autoestima, más riesgo corremos de caer en una depen­dencia emocional y de sufrir unos apegos inseguros en las rela­ciones.

			Una buena autoestima no nos evitará todo el dolor ni hará que nunca volvamos a sufrir. No es tan sencillo, pero sí es un factor protector ante determinadas situaciones y nos permite afrontar la vida con más seguridad e independencia.

			Por eso, una buena autoestima nos ayudará a tomar mejores decisiones en el amor, a conservar la independencia sin renunciar a lo que somos y a elegir a las personas que queremos en nuestra vida, sin presiones ni condicionamientos.
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			Cuando nos respetamos y amamos, buscamos que las personas con las que nos relacionamos hagan, como mínimo, lo mismo.

			[image: ]

			El problema de la autoestima baja y la falta de independencia afectiva es la falta de seguridad que conlleva: no nos respetamos ni nos sentimos válidos como personas, ni tenemos la capacidad de amarnos y protegernos. Y caemos en el error de buscar a personas emocionalmente no disponibles, personas que van a tratarnos igual que nos tratamos nosotros. Es posible que encontremos a personas maravillosas que de verdad nos respeten y nos amen, que nos traten como merecemos, pero por desgracia una baja autoestima nos dirá que eso es impensable y nos hará dudar y tratar de confirmarlo una y otra vez para calmar ese vacío.

			También puede suceder que nos acostumbremos a un tipo de amor dañino o inaccesible debido a una infancia en la que los padres o cuidadores no nos han ofrecido un amor seguro y protector, por lo que hemos normalizado un amor que hiere o es insuficiente.
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			Es importante saber que no buscamos amor juzgando qué es correcto o incorrecto o si nos hace bien o mal, buscamos por familiaridad.
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			Eso explica por qué caemos siempre en los mismos patrones, por qué nos atrae un tipo determinado de persona o por qué siempre acabamos atrapados en las mismas relaciones. Se necesita mucho trabajo personal para entender las razones por las que repetimos estos patrones y aprender a centrarse en uno mismo para no volver a recaer.

			La falta de independencia afectiva nos llevará a buscar una pareja que nos dé lo que no somos capaces de darnos por nosotros mismos, a tratar de llenar nuestro vacío emocional para sentirnos «alguien». Lo que sucede es que, desde esa posición, buscamos por necesidad, no por deseo, y eso nos llevará inevitablemente a personas que no podrá llenar el vacío, porque eso es algo que solo podemos hacer nosotros.

			Cuando veamos que esas personas no satisfacen nuestras necesidades, nos sentiremos frustrados y esto se convertirá en motivo de sufrimiento. No dejaremos de pedir más y más, y acabaremos en un estado de dependencia emocional tan grande que cada vez será más difícil salir, con el consiguiente perjuicio para nuestra ya maltrecha autoestima.

			Este círculo vicioso nos predispone a caer en relaciones infructíferas, fuente de sufrimiento y frustración, y relaciones que se alargan y se alargan por la sencilla razón de que somos incapaces de dejarlas.

			¿PUEDO QUERER Y QUE ME QUIERAN SI YO NO ME QUIERO?

			Por supuesto que sí. Puede que tú no te quieras pero que tu pareja te ame en cuerpo y alma, y tú a ella. Aunque tú no tengas suficiente autoestima, puedes enamorarte y querer a otra persona con todas tus fuerzas porque, como ser humano, tienes la capacidad de amar.

			El problema es que la baja autoestima distorsiona la realidad y nos impide ver el amor que la otra persona siente por nosotros.
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			El problema no es el amor, el problema es dudar de la veracidad de ese amor.
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			Una baja autoestima influye en la manera en que nos vemos y vemos las relaciones, nos impide disfrutar en paz y en calma y distorsiona nuestra visión de las muestras de amor que recibimos, nos hace dudar de si las merecemos. Las relaciones se viven con miedos e inseguridades, con el temor continuo al abandono y el rechazo, porque sentimos que ese es el único destino posible, lo que afecta negativamente a la creación de vínculos seguros, estables y sanos. Además, también podemos caer en el gran error de aceptar un amor que deja mucho que desear. No querernos es un problema que, por desgracia, afecta a muchas áreas de nuestra vida, nos ciega y nos hace creer que merecemos menos. Por eso estoy aquí, para recordarte que no, no tenemos por qué conformarnos con un amor que no nos llena solo porque creemos que no valemos lo suficiente.
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			No quererse no significa aceptar un amor mediocre.
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			Antes de continuar, debo aclarar algo. Soy la primera en recalcar la importancia de la autoestima y el amor propio, pero como todo en la vida, hay matices. La vida es impredecible, siempre habrá desgracias (no quiero ponerme melodramática) y cambios drásticos, y no, el amor propio o una buena autoestima poco pueden hacer para evitarlo.

			De lo que sí estoy segura es de que quererse ayuda, y mucho. Nos protege en la medida en que nos proporciona herramientas para afrontar lo que la vida nos depare, para saber elegir y lograr que cada decisión sea la más adecuada para nuestro bienestar emocional.

			De modo que sí, puedes amarte y aun así experimentar situaciones, pensamientos o emociones que te digan lo contrario; es normal.

			Podemos amarnos y sentirnos perdidos.

			Podemos amarnos y sentir que el mundo se nos cae encima.

			Podemos amarnos a pesar de que nadie nos quiera.

			Podemos amar sin amarnos.
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			El amor propio no es omnipotente, pero es una gran herramienta a nuestro favor.
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			DONDE EMPIEZA TODO

			El amor es la unión entre dos personas, un sentimiento de vivo afecto e inclinación hacia una persona a la que se le desea lo mejor. Es una intensa atracción emocional y sexual hacia alguien con quien queremos una vida en común, o al menos, una cercanía o momentos de intimidad. Es la continua necesidad de saber más sobre la otra persona.
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			Todo empieza por el enamoramiento, a través de una respuesta bioquímica en la corteza cerebral.
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			Cuando nos enamoramos, nuestro sistema endocrino empieza a liberar hormonas muy características: serotonina, noradrenalina y dopamina. Así, empezamos a sentir esa atracción física por una persona a la que sigue la atracción emocional. Se presenta ese vivo deseo de intimidad y de unión física, de reciprocidad y aceptación, y también algo de miedo al rechazo. Es común pensar: «Uf, yo estoy imaginando mi vida con esa persona, pero si me rechaza me va a doler».

			Es normal pensar mucho en esa persona, qué estará haciendo, cómo le irá el día, cuáles serán sus aficiones... En el momento del enamoramiento es como si quisiéramos saber todo sobre esa persona. Nos desconcentramos con facilidad porque no dejamos de pensar e imaginar un futuro a su lado. Y su presencia provoca una intensa actividad fisiológica: nerviosismo, timidez, vergüenza, no sabemos muy bien qué decir, ¡hasta nos quedamos en blanco!

			Aunque intentamos actuar lo mejor posible, después analizamos la situación para comprobar que todo haya sido perfecto. Si no ha sido así, experimentamos un temor que nos castiga o nos culpabiliza, y hasta podemos llegar a pensar que quizá la persona ya no querrá saber nada más de nosotros. Buscamos su atención, su aprobación, su aceptación, que comparta nuestros sentimientos y que esté dispuesto a empezar un proyecto a nuestro lado.

			En la fase de enamoramiento, es habitual idealizar al otro, ver solo lo positivo, lo bueno, cosa que nos lleva a generar expectativas sobre nuestra vida en común con esa persona. Es decir, te imaginas todo lo bonito que podría llegar a ser.

			Es un momento delicado, muy emocional, ya que nos estamos preparando para unirnos a otra persona, pero no debemos bajar la guardia. La idealización nos llevará a obviar algunos detalles que más tarde pueden ser motivo de ruptura. No es malo disfrutar de esa etapa tan bonita del enamoramiento y dejarse llevar, pero no debemos ignorar nuestra parte racional.

			Es difícil evitar enamorarse, ya que no podemos (ni debemos) eliminar ni reprimir las emociones, pero, al final, la parte racional es la que nos dirá si es adecuado o no que iniciemos una relación con esa persona, más allá de la conexión emocional que sintamos. Lo que está claro es que enamorarse no significa sufrir. Y como dice Erich Fromm en su libro El arte de amar, la paradoja del amor es ser uno mismo, sin dejar de ser dos. También nos advierte de que, para la mayoría, el problema del amor consiste fundamentalmente en ser amado, no en amar o en la propia capacidad de amar, algo que trabajaremos más adelante.

			POR QUÉ ES TAN BONITO PERO A LA VEZ TAN COMPLEJO

			A pesar de que las nuevas generaciones son muy diferentes en lo que a las relaciones personales se refiere, siguen cayendo en relaciones infructuosas que son fuente de sufrimiento e infelicidad. Fracasar y equivocarse es una parte esencial del proceso vital, pero quiero destacar la importancia de dejar una relación cuando es necesario y analizar por qué nos esforzamos tanto por mantenerla si en realidad no es buena para nosotros.

			¿Por qué sucede esto? A partir de la experiencia clínica y de mi propia experiencia, he analizado cómo nos autoengañamos con relaciones que no nos llenan. Usamos frases como: «Si esta relación fracasa, no sé qué voy a hacer», «Mi vida depende de esta relación», «Tengo que estar al lado de mi pareja a toda costa». Autoengaños, justificaciones, inseguridad, baja autoestima, dependencia emocional, idealizaciones... son las características persistentes en las personas que sufren de relaciones infructuosas.

			[image: ]

			La independencia afectiva y una buena autoestima, junto con un estilo de apego seguro, son la columna vertebral del bienestar emocional y de la capacidad de tomar mejores decisiones en las relaciones.
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			Tal como he comentado, tener una buena autoestima y conseguir la independencia afectiva no significa que no sufriremos ni tendremos dudas nunca más y que disfrutaremos siempre de las mejores relaciones, pero sí nos protegerá ante relaciones destructivas o inviables y nos ayudará a no resistirnos tanto a alejarnos de lo que no funciona y a tomar decisiones conscientes con mayor libertad desde el respeto a nuestro yo.

			Lo cierto es que desde la infancia nos han ido inculcando creencias, mitos e historias que poco se asemejan a la realidad del amor.

			Se le ha dado una imagen tan romántica y la hemos interiorizado tanto que perseguimos esa utopía que solo trae decepción y desesperanza. Sin ir más lejos, las famosas historias de hadas y príncipes de Disney donde las princesas tenían que esperar a su príncipe azul para casarse, vivir felices y comer perdices, o las intensas películas de Hollywood donde el amor es el hilo conductor y los amantes eligen la muerte antes que su separación. Y no solo hemos visto esta imagen del amor eterno asociado al sufrimiento y el sacrificio en el cine. También la sociedad, la familia y las diferentes culturas nos lo han marcado a fuego.

			Si echamos un vistazo a las generaciones pasadas, por ejemplo la de nuestros padres o la de nuestros abuelos, la costumbre marcaba que se casaran a temprana edad y permanecieran juntos hasta la muerte, y ellos nos han inculcado que así debe ser el amor. Es indudable que muchas parejas se han amado y se aman después de toda una vida juntos, y que lo han hecho por voluntad propia. Por desgracia sabemos que en muchos casos no ha sido así; en aquellos tiempos, el divorcio conllevaba repercusiones económicas, sociales o personales negativas, y eso propició la necesidad de mantener el matrimonio.

			Durante años se nos ha mostrado el amor como algo que tiene que durar toda la vida y que va irremediablemente unido al sacrificio y el sufrimiento, y eso nos ha hecho aceptar que perder una parte de nosotros mismos es inevitable.

			Otra imposición que sufrimos es la urgencia por conseguir una pareja a determinada edad como sinónimo de estabilidad, realización personal y estatus social, y ha hecho caer a muchas personas en la falsa idea de que al tener pareja conseguirían la plena aceptación por parte de la sociedad y todo lo negativo se esfumaría. ¿Qué suele ocurrir? Que la vida pasa rápido, y aceptamos cualquier opción porque «ya toca». No se elige por deseo, sino por necesidad. Por necesidad de no ser la «oveja negra», por necesidad de evitar la típica pregunta «¿Y la pareja para cuándo?», por necesidad de «sentirnos completos» porque nos han hecho creer que sin pareja nos falta algo. Cuando se busca una relación por necesidad, aparece una fractura de la independencia, del yo. No se está tomando una decisión libre, no se están satisfaciendo los propios deseos, lo que no deja mucho espacio para una felicidad completa.

			Y la cosa no se limita a los mitos y las creencias. Aparecen también nuestros miedos y la conocida dependencia emocional, y entre todos terminan empujándonos a buscar una relación a cualquier precio.

			A pesar de que los miedos y la dependencia emocional son característicos de una baja autoestima, merecen un capítulo aparte porque entenderlos y trabajarlos te preparará para el proceso de alcanzar la independencia afectiva.

			EL AMOR PUEDE LLEVARNOS A UN CALLEJÓN SIN SALIDA

			Estos son algunos caminos que conducen a esos callejones sin salida:

			• Pensar que lo que creemos saber sobre las relaciones es cierto, y con esto me refiero a seguir el mandato de la sociedad: busca a una persona para pasar con ella toda la vida.

			• Sentir la necesidad de estar con una persona a toda costa, lo que implica una pérdida completa de nuestro yo, y darlo todo por complacer al otro sacrificando lo que somos para seguir a su lado.

			• Convencernos de que una pareja llenará nuestros vacíos emocionales, cuando solo nosotros podemos hacerlo.

			• Normalizar el sufrimiento o algunos comportamientos dentro de la relación en lugar de reconocer que, si no estamos bien, lo mejor es dejarla.

			Lo que sucede cuando se siguen estas pautas sin plantearse nada más es que la calidad de la relación queda en un segundo plano, porque cumplir con ese «trabajo» marcado por la sociedad es mucho más importante que la auténtica felicidad, como si de verdad alguien nos fuera a dar un premio al morir tras una vida pasada con la misma persona.

			Esa urgencia que nos imponemos nos lleva a unas relaciones que nos atrapan y nos oprimen.

			Cada relación es única, con sus defectos y sus virtudes, pero es cierto que en muchas ocasiones ignoramos comportamientos que infligen un daño terrible a nuestra autoestima, ya no solo por necesidad sino también por desconocimiento.

			En las primeras etapas, el amor puede cegarnos, y así ocurre. Es la etapa en la que solo se ve y se magnifica lo positivo de la otra persona. Sin embargo, la consecuencia es que pasan desapercibidos actitudes y comportamientos opuestos a nuestros valores y creencias, que no se ajustan a lo que de verdad buscamos en una relación. Cuando los pasamos por alto y nos centramos en que la relación continúe aumenta el malestar. Es como intentar armar un puzle con las piezas incorrectas. Por muchos malabares que hagamos, no lograremos que una pieza encaje en un hueco que no es el suyo. Todas y cada una de las piezas son una fuente de sufrimiento, frustración y decepción, porque seguimos convencidos de que la relación va a funcionar. Conforme avanzamos, nos damos cuenta de que el puzle no está bien compuesto y de que algo anda mal, lo cual genera un mayor malestar y la resistencia a dejarlo a esas alturas del juego. Cuando estás a punto de completar el puzle todo sigue igual, sin encajar, y tú sigues sin aceptar que las señales estaban ahí desde el principio.

			POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE LA INDEPENDENCIA AFECTIVA

			Es fundamental saber quiénes somos y ganar confianza en nosotros para recuperar el control y dejar atrás esa vida en la que no nos reconocemos; dejar de ser meros espectadores y pasar a ser los protagonistas. No tenemos por qué conformarnos con vivir la vida pasivamente, como si no tuviéramos voz ni voto en lo que sucede. En nuestra mano está elegir a quiénes queremos cerca y qué queremos de esas personas. Pero nuestros vacíos emocionales y miedos y nuestras creencias nos impiden tomar decisiones adecuadas.
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			¿Por qué es tan importante la independencia afectiva? Para evitar la pérdida del yo.

			[image: ]

			La dependencia afectiva o la baja autoestima provoca que estemos más pendientes de los demás y que perdamos la conexión con nosotros mismos. Se nos hace difícil pensar en nuestro bienestar personal y considerarnos prioritarios.

			Cuando nos sumergimos en relaciones en las que buscamos la aprobación y aceptación de los demás, nos perdemos por completo. Eso no es lo que queremos.
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			Es posible estar en una relación sin necesidad de privarse de la libertad y la independencia.
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			Una pareja consiste en la unión de dos personas, y no en la sumisión de una a la otra. Lo más importante es que nunca dejemos de ser quienes somos para poner nuestra vida en manos de una pareja. Si estás sufriendo con tus relaciones y por la forma en que te muestras a los demás, este libro te ayudará a entender el motivo y te enseñará a relacionarte sin perderte, sin tener que sacrificar lo que eres para entrar en la vida de otra persona.

			¿Empezamos?

		


		
			

			1

			Qué nos impide ser independientes afectivamente

			Es obvio que a la mayoría nos cuesta relacionarnos de forma independiente y segura. No siempre es fácil determinar la causa. Sin embargo, a lo largo de mi carrera profesional he podido identificar las causas más comunes, y entre ellas se encuentran estas tres: los mitos del amor romántico, es decir, creencias erróneas o muy rígidas sobre el amor, una baja autoestima y un estilo de apego inseguro.

			En este capítulo las analizaremos para que comprendas su posible efecto en la independencia afectiva. No tienes por qué identificarte solo con una, con las tres o con ninguna. Lo que quiero dejar claro aquí es que toda falta de independencia afectiva tiene una causa subyacente, y trabajándola ganaremos independencia afectiva. En ocasiones, cuando destruimos una, las demás se desploman como en un efecto dominó.

			MITOS DEL AMOR ROMÁNTICO

			Estoy segura de que alguna vez has caído en alguno de los mitos o creencias irracionales que existen sobre el amor. Estos mitos nos dirigen irremediablemente a conflictos internos, relaciones tóxicas y personas que no nos aportan nada bueno. Caemos en sus fauces porque los percibimos como verdaderos, aunque disten mucho de serlo.

			El mito del amor romántico lo encontramos en el teatro, en los libros, en la música, en el cine, y ha ido pasando de generación en generación.

			¿A qué llamamos «amor romántico»? El amor romántico es un tipo de afectividad en la que el vínculo sentimental se nutre de ideas poéticas que se basan en una serie de mitos. Muchas personas viven la idea del amor como una ilusión, creen que como individuos están tomando sus propias decisiones, aunque en realidad se mueven guiadas por las mismas ideas erróneas e irreales que la mayoría. La imagen romántica de la necesidad de sufrir y sacrificarse por amor se ha extendido por todo el mundo, ha traspasado las pantallas y nos ha llevado a normalizar la idea de que la unión con el otro ha de seguir siempre estas pautas.

			Es esencial que separemos la ficción de la realidad, porque vivir según los estándares de algo que no existe nos hace perder nuestra esencia como humanos. Nos hace renunciar a nuestro yo para encajar en unos patrones que suelen terminar mal.

			El amor romántico nos ha enseñado a imaginar y querer un amor que no existe, que lastima. A millones de mujeres se les ha hecho creer que un hombre rescataría a la princesa de su castillo y que comerían perdices y serían felices para siempre, pero todos sabemos que la realidad es un poco más complicada. Nos han hecho fantasear con la idea de que una relación amorosa es un vínculo perfecto y eterno entre dos personas si se vive de la manera que nos cuentan. Huelga decir que cada relación es un mundo, y aquí no hablo de una relación universal, pero sí de herramientas y patrones que te ayudarán a tener una relación sana y segura. Si vives al amparo de alguna fantasía sobre el amor romántico, siento decirte que no vas a encontrar un amor saludable, porque ya de entrada partes de una base débil e incompatible con la autoestima.

			¿PUEDEN LOS MITOS DEL AMOR ROMÁNTICO DAÑAR MI AUTOESTIMA?

			Quiero ayudarte a deconstruir las ilusiones y fantasías con las que has disfrazado el concepto de amor y a contemplarlo con una mirada objetiva y realista, la mirada de un amor realmente sano.
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			Amar no significa sufrir y, desde luego, nuestro destino no es morir en el intento de conseguir el amor.
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			Tampoco es entregar nuestra vida a otro bajo la premisa de que somos personas incompletas; esta es la manera más fácil de caer en la trampa de la sumisión y el control. Cuando tenemos la idea del amor utópico en la cabeza, buscamos una relación de pareja que se ajuste a ella. Influye tanto en nuestra percepción del amor, la pareja y las relaciones que termina siendo una fuente de frustración, decepción y sufrimiento, ya que esos estándares son inalcanzables. ¿Y qué pasa entonces? Perdemos la ilusión y pensamos que si no podemos alcanzar la felicidad absoluta es porque hay algo mal en nosotros. Cada vez que tenemos una relación que no se ajusta al canon, sentimos que hemos fracasado y esto tiene consecuencias directas en nuestra autoestima, nos causa desánimo y desesperanza. ¿Qué hacemos mal? ¿Por qué no somos capaces de encajar en la sociedad? ¿Encontraremos algún día un amor así de bonito? Nuestro malestar es cada vez mayor. El ideal del amor romántico es la causa de que muchas relaciones no funcionen y de que la autoestima de las personas esté por los suelos.
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			Nunca hemos podido decidir si el ideal del amor romántico es lo que de verdad queremos, pero lo mantenemos incluso cuando nos duele.
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			Así es. Cada una de estas creencias ofrece una visión del amor incompatible con la idea de una relación plena basada en la libertad y la independencia, en el respeto a uno mismo y al otro.

			De pronto nos damos cuenta de que estamos en un callejón sin salida, nos sentimos atrapados, como un hámster en su rueda, no dejamos de repetir y repetir el mismo patrón. Y pensamos: «¿Cómo he llegado aquí?», «¿Por qué?». Y, lo más importante: «¿Cómo salgo?».

			Podríamos decir que la sociedad o el entorno son los responsables de que nos sintamos así, y, no te voy a engañar, es cierto. Pero son nuestras creencias las que nos hacen caer en la trampa del engaño y perseguir unos ideales sobre el amor que no se ajustan a la realidad.

			Sin embargo, ahora tenemos el poder de cambiar eso y quitarnos la venda que durante años nos ha cegado y ha entorpecido la construcción de nuestro yo, de nuestra independencia afectiva y de una buena base para enfrentarnos al mundo de las relaciones.

			Tenemos que deconstruir los mitos del amor romántico, tan idealizados y arraigados en la sociedad. Empezaremos por desglosarlos uno a uno:

			El amor es sufrimiento

			El amor no debería hacerte sufrir. Es cierto que, cuando amas a una persona, es imposible no pasarlo mal en alguna ocasión, pero, como siempre digo, en el momento en que ese sufrimiento se normaliza y se convierte en el pan nuestro de cada día deja de ser lícito.

			No, el hecho de sufrir más no significa que hay más amor. Quien bien te ama no te hace sufrir, ni mucho menos. Hemos crecido viendo películas en las que los protagonistas sufren por un amor imposible, pensando que es así como se debe vivir una relación. Y todas estas historias siguen el mismo patrón: nos hacen normalizar el sufrimiento y pensar que vale la pena, ya sea porque esa persona a la que tanto amas cambiará y todo será de color rosa o porque es la única vía para tener una relación.

			El sufrimiento es una reacción del cuerpo ante una situación peligrosa, que hiere y hace daño. Y yo me pregunto: ¿qué sentido tiene seguir experimentando esta emoción? Cuando el sufrimiento se mantiene o incluso se cronifica, ya no cabe la opción de pensar que algún día todo será como soñábamos y el dolor desaparecerá. Eso no va a pasar. No se trata de ver quién sufre más o quién aguanta más. ¿Qué pasa con todo el tiempo que estás invirtiendo en sufrir? ¿Y si nunca consigues que las cosas sean como querías? No, cuando incorporas el sufrimiento a tu día a día, llega un momento en que no puedes renunciar a él por miedo al cambio, por el esfuerzo y la incertidumbre que implica salir de tu zona de confort. Y olvidas que en realidad amar no significa sufrir.

			El amor es para siempre

			Bueno, no tiene por qué. El amor dura lo que dura, y aunque dure poco, también es amor. ¿Sería bonito que durase para siempre? Sí. ¿Está bien quererlo? También. Somos muchos los que hemos crecido rodeados de parejas que llevan toda la vida juntas. Está muy bien y es bonito, lo sé, pero, seamos realistas: muchas de estas parejas no han sido felices buena parte del tiempo o no han tenido la libertad de decidir sobre su matrimonio... Hemos proyectado que el hecho de que hayan pasado la vida juntos significa que todo ha sido fantástico y maravilloso, e ignoramos la calidad de la relación y los vínculos afectivos. De nada sirve durar siendo infelices, padeciendo, perdiendo la identidad o sufriendo maltratos. NO.
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			El amor no tiene que durar un tiempo determinado para que se lo pueda considerar como tal; es la calidad lo que lo define.
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			Imagínate una relación tóxica, con infidelidades, sufrimiento, faltas de respeto... Y así toda la vida. Llegarás al final de tu vida, ¿y qué crees que pensarás? ¿«El amor ha durado para siempre, puedo morir en paz»? Seguramente no (eso espero). Lo que pensarás más bien es: «No fue amor». ¿De qué sirve que sea para siempre si nos hace sufrir y nos hace daño? ¿De verdad es eso lo que quieres? Si una relación así no dura para siempre, créeme, te han hecho un favor. Nadie puede predecir el futuro y mucho menos cuando se trata de una relación de pareja. Es posible que ames a tu pareja en el presente y que vuestro amor dure toda la vida, no digo que no. Pero aferrarte a la idea de que es así como tiene que ser puede cegarte e impedir que aceptes que el amor se ha acabado y que avances. El amor llega hasta donde llega, y sé que duele que se termine. Pero durar toda la vida no es lo ideal cuando no eres feliz, cuando hay maltratos, cuando hay constantes faltas de respeto, cuando no eres tú. ¿De qué sirve que dure para siempre? ¿Cuál es el premio? Porque lo que sucede es que pierdes tu integridad por aferrarte a una idea. Hay amores incondicionales, como el de un padre o una madre hacia su hijo o hija. Pero en la mayoría del resto de los casos, el amor puede terminarse, ¡y no pasa nada!
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			Se sufre más cuando no somos realistas y nos negamos a aceptar la realidad de lo que es.
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			Es importante que empecemos a ver el amor como algo que está ahí fuera y que podemos elegir voluntariamente. El amor puede ser para siempre si es un amor con el que nos sentimos bien, nos suma y nos hace felices. Un amor con el que estamos construyendo una vida, que respeta y fomenta nuestro desarrollo personal.

			Un amor que abusa, no respeta o simplemente no satisface nuestras necesidades ni tiene los mismos objetivos no debería ser para toda la vida. El «para siempre» termina en el momento en que una de las dos personas ya no es feliz o quiere algo distinto.

			El amor todo lo puede

			Esperemos que no. El amor es un sentimiento y va ligado a una parte racional. Si no operamos con la parte racional, lo cierto es que el amor lo podrá todo. Hay muchas cosas que deberían estar por encima del amor. Es hora de atribuir menos importancia al amor de la pareja y más al amor propio. El amor nunca puede estar por encima del respeto, la dignidad y la sinceridad, entre otras cosas. En el momento en que, si estamos con nuestro «amor», perdemos todo lo demás de vista, estamos abriendo la puerta a las faltas de respeto, las mentiras, los maltratos... Y si se llega a ese punto, será de todo menos amor. El amor no lo puede todo y tampoco debería.

			El amor es algo intenso y emocional. Podrías cruzar el mundo entero para ver a una persona solo un día. Sin embargo, el hecho de creer que el amor lo puede todo nos hace aguantar cosas que no queremos ni merecemos. Toleramos, o incluso provocamos, comportamientos y situaciones porque pensamos que en el amor todo vale. Recuerda que el amor es un sentimiento, muy bonito en muchos aspectos, pero que no debería hacernos perder la cordura y llevarnos a hacer locuras por cosas que ya no tienen solución o tendrán graves consecuencias para nosotros. Novelas como Romeo y Julieta o muchas películas nos han hecho creer que podemos llegar a morir de amor, que, si no estamos al lado de nuestro amado, la vida deja de tener sentido. Todo eso son barbaridades. La moraleja (erróneamente interpretada) con la que tendríamos que quedarnos de la novela de Shakespeare es que:

			
			El amor puede llegar a ser peligroso. Hay que ir con cuidado y no dejar que saque a relucir esa faceta tuya que puede poner en riesgo tu vida, por el hecho de pensar que, si no estás con la persona que amas, tu vida no vale la pena. Tendríamos que ver al amor como una experiencia intensa, quizá temporal, en la que conserves el control sobre tu razón por encima de la emoción. Por encima de todo, tu vida nunca tiene que verse amenazada.

			

			Existe el amor de mi vida

			Bajo mi punto de vista, es difícil saberlo a no ser que hayas estado toda la vida con tu pareja. Puedes tener distintos amores en diferentes etapas. Este es otro de los mitos del amor romántico, que nos ahoga en la idea de que debemos buscar un único tipo de amor válido. Una vez más, el ámbito amoroso acapara nuestra vida y es probable que acabemos aparcando o restándole importancia al amor propio, a la calidad de las relaciones o a cómo nos sentimos. Todos los amores son válidos, aunque no sean para toda la vida (excepto los casos de maltrato o abuso).

			Todo el mundo puede tener varios amores en su vida. Además, ¿no es necesario vivir toda una vida para saber si ha sido tu amor? Yo prefiero cambiar esa frase por: «Es el amor de mi yo presente y ojalá siga así». Nos ayuda a centrarnos más en el ahora. Si esta creencia dirige nuestra vida, podemos caer en el error de pensar que, si ese tiene que ser el amor de nuestra vida, es mejor que nos aferremos a él solo para no salirnos del guion.

			Si me quiere, hará cualquier cosa por mí

			Piensa en los príncipes: se enfrentaban a muchos obstáculos para llegar a un castillo embrujado y salvar a una princesa que no conocían, pues había estado encerrada en una habitación desde que nació. Es normal que ahora nadie se quiera conformar con menos. Pero no, el amor no es someterse a cualquier situación o acto de valentía para demostrar que se quiere de verdad. El amor se demuestra de muchas otras maneras, sin necesidad de ponerse en peligro ni esperar que nadie venga a rescatarnos. En un momento dado lo más sabio es decir: «Hasta aquí llego». Y ya está, no hay ningún problema. No obstante, la creencia de que nuestra pareja, para demostrar su amor, debe hacer todo lo imaginable es una insensatez, porque es difícil que pueda cumplirlo.

			Este mito lo único que enseña es que se debe hacer absolutamente todo por mantener el amor, por muy perjudicial que sea para nuestra vida. Shakespeare lo advirtió, esta clase de amor termina mal. Y, sin embargo, la sociedad prefirió darle la vuelta a la historia y transmitirnos que vale la pena entregar la vida por amor. De nuevo, una advertencia se convirtió en una creencia errónea.

			Pensamientos como: «Si realmente me quiere o le gusto, volverá», «Hará todo lo posible», «Tratará de demostrarme lo mucho que le importo»... No tiene por qué ser así. Que esperes que esa persona haga algo por el simple hecho de que a ti te gusta o de que te ama es una forma absurda de idealizarla. Por supuesto, es normal esperar un mínimo por parte de la pareja, pero no debes caer en la trampa de juzgar su amor o la calidad de la relación por las locuras que haga por ti. Esa persona no tiene por qué estar ahí siempre, no tiene por qué aguantar o esperarte siempre y tampoco tiene por qué estar siempre luchando a contracorriente para estar contigo. Cada persona tiene sus propias batallas, sus propios límites y, sobre todo, sus sueños y su vida. Nunca se debería poner en riesgo la propia vida en nombre del amor. Aunque amemos o nos amen de todo corazón, aceptar que no todo lo puede es muy liberador.
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			El amor no siempre es suficiente para dejarlo todo.
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			Aunque amemos, siempre podemos elegir seguir nuestro camino. Cada uno tiene su tiempo, lo mejor es ser sincero con la otra persona y decir: «Mira, realmente no es el mejor momento, y no puedo dejarlo todo por ti» o «Te amo, pero no puedo hacer esto por ti».

			Tener pareja como único objetivo en la vida

			Esta es una de las creencias más comunes, al menos en mi entorno. De nuevo, significa que al tener pareja contamos con la bendición de la sociedad. «¡Al fin mi vida tiene sentido!». Nos han metido en la cabeza que la pareja es indispensable para estar completos. No tener pareja a cierta edad ya sabes lo que quiere decir, ¿verdad? Que si se nos pasa el arroz, que si algo estamos haciendo mal... Parece que la sociedad en la que vivimos tiene aversión al estado de soltería. He hablado con personas que sienten escalofríos al pensar en la soltería y la asocian automáticamente al fracaso.

			Esto nos lleva a la idea de que, para hacer cualquier cosa en la vida, hay que tener pareja. Para comprarse una casa, para tener hijos, para conseguir estabilidad emocional e incluso para ser feliz. Parece que cuando uno ya ha conseguido sus objetivos personales y profesionales, o sea, alrededor de los treinta o treinta y cinco años, tiene que encontrar pareja, como si fuera una obligación. Y el hecho de no conseguirlo puede generar frustración. Como si la soltería definiera nuestra personalidad.
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