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    Dedico este libro a mi yo del pasado


    que necesitaba leer todo esto.




    A mi mamá y papá, gracias por siempre creer en


    mí, por ser un apoyo incondicional


    y por llenarme de tanto amor.




    A mi compañero de vida, gracias


    por impulsarme a escribir este libro


    y por amarme como solo tú sabes hacerlo.


  




  

    Introducción




    Te escribo desde un avión camino a casa. Estoy escuchando “Moonboy” de Bennett Coast. Siento mi corazón latir rápidamente, mi cabeza se mueve al compás de la canción y siento mis manos sudorosas… ¿Será por el miedo irracional que le tengo a los aviones o por la emoción que siento de poder conectar contigo y de abrirte mi corazón hoy?




    Conforme te escribo, no puedo evitar sentir una emoción que me desborda, no puedo evitar imaginarte leyendo este libro en donde sea que estés.




    Acá entre nos, volar siempre ha sido algo que me causa ansiedad. Es un miedo irracional con el que he aprendido a vivir. Pero ¿sabes qué? Si este miedo no existiera, yo no tendría la necesidad de distraerme, y si yo no tuviera la necesidad de distraerme, este libro no existiría.




    Siempre he pensado que hay dos tipos de miedos: el que paraliza y el que mueve. El cerebro humano actúa de formas tan maravillosas… cada día me sorprende lo mucho y poquito que sabemos de él. Cuando sentimos miedo, nuestro cerebro secreta la hormona del estrés, mejor conocida como cortisol, y nuestro cuerpo entra en estado de “lucha o huida” (o fight or flight mode). Básicamente, significa que tu cerebro tiene dos opciones para responder ante este estresor: puede luchar contra él o puede huir de él. Esta respuesta es meramente adaptativa y es lo que ha hecho que, como humanos, hayamos sobrevivido tantos años. El cortisol fue lo que nos salvó de animales salvajes en épocas arcaicas, nos ha ayudado a huir de situaciones de riesgo. Pero ¿qué pasa cuando esas situaciones de riesgo ya no se ven como animales salvajes de los que tenemos que huir o contra los que tenemos que luchar?




    Hemos evolucionado y nuestros miedos también.




    Y si algo he aprendido en mis cortos 25 años, es que no importa qué tan grande sea tu miedo, no importa cuál sea tu temor o si ese miedo se ha convertido en una fobia… puedes encontrar luz y siempre puedes cambiar la forma en la que piensas respecto a ese miedo. Te lo dice una psicóloga clínica que a sus cuatro años le tenía miedo al aire, a la oscuridad y a los payasos. Fue ese miedo al aire lo que hizo que mi mamá me llevara por primera vez con una terapeuta. Si tú me preguntas: “¿Cómo le hizo la psicóloga para quitarte ese miedo tan irracional que tenías, Alma?”, no tengo idea. Yo solo recuerdo dos cosas: 1) el consultorio de la psicóloga Ady olía a gardenias y 2) yo nada más iba a jugar. ¿Será esa una de las razones por las cuales decidí estudiar psicología? Puede ser. Aunque yo no tenía idea de qué era un psicólogo, sabía que cuando me dolía una muela, podía ir con un dentista, cuando me dolía alguna parte del cuerpo, podía ir con un médico y que cuando no sabía qué era lo que estaba sintiendo, cuando sentía miedo con solo ver a los árboles moverse, cuando lo único que quería hacer era esconderme abajo de mi cama temblando de miedo mientras mis primos jugaban en el patio, podía ir con Ady. Porque ese consultorio siempre fue un lugar seguro que olía a un millón de gardenias.




    Y sí, los psicólogos también sentimos miedo. Los profesionales de la salud mental también nos equivocamos y también tenemos problemas. Y, ¿sabes qué? Los psicólogos también sufrimos. Y el hecho de que en consulta la neutralidad nos caracterice, eso no significa que también en nuestro día a día seamos así. ¿Te imaginas una vida llevada en modo neutral?




    - ¿Cómo se verían los atardeceres en modo neutral?




    - ¿A qué olerían esas tardes lluviosas de septiembre?




    - ¿Cómo se sentiría ver la sonrisa de esa persona en la que piensas?




    - ¿Cómo se escucharía tu canción favorita?




    - ¿Te imaginas amar en modo neutral? O peor aún... ¿amarte en modo neutral?




    Lo que más deseo es que seas todo menos neutral. Y este libro te ayudará justo a eso. He aprendido que el amor puede serlo todo, menos neutral. Y no hablo solo del amor romántico que crecimos idealizando. Ese amor en el que la princesa tiene que ser salvada de todo mal, ese amor que nos dice que tenemos que soportarlo todo, incluso faltas de respeto porque… “¿y si ese era el amor de tu vida?”. No hablo del amor que “todo lo puede” y tampoco del que ha hecho que te olvides de tu propia esencia. No me refiero al amor que tienes que encontrar porque “esa debería ser tu meta en la vida”. Hablo del amor propio. Porque por más cliché que suene esto: eres tu casa y eres la persona que te ha acompañado en tus días más oscuros. Nadie en este mundo te entiende más que tú. No existe alguien que comprenda exactamente todas las vivencias que has tenido que soportar más que tú. Solo tú conoces tu historia, y eso es lo maravilloso, porque al final del día siempre te tendrás a ti. Por eso la importancia de hacer de tu mente un hogar, no solo un techo donde habitas. Por amor a mí es un libro que te enseña a dejar de incendiar tu hogar con las palabras o creencias hirientes con las que has crecido. Por amor a mí nos enseña qué son todas esas cosas que hacemos (o podemos hacer) por amor. Así que ponte en una posición cómoda y prepárate para este viaje que te invita a plantar flores, poner lucecitas navideñas en pleno marzo y hacer de tu mente el hogar y el lugar seguro que mereces. Por amor a mí ha cambiado mi vida, pues en cada uno de los capítulos te abro por completo mi corazón. Léelo con una mente y corazón abiertos.




    Te comparto este enlace para escuchar algunas de mis canciones favoritas. Esta playlist fue utilizada para escribir este libro, siéntete libre de escucharla.




    https://open.spotify.com/playlist/1pGczUsFhorqmOkWV6UU9l?si=99e09fd5f7784ef1
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    Por amor a mí, construyo mi propia historia de amor





    ¿Qué tal si te digo que tu misión en la vida tal vez no es encontrar al amor de tu vida o a tu media naranja? En un mundo en el que nos han enseñado que primero viene el amor a nuestro prójimo, también existe la opción de encontrarte, de conocerte y de amarte a ti antes de amar y poner como prioridad a la vida de cualquier otra persona. ¿Qué tal si quizá tu camino en la vida se ve algo diferente al que la sociedad ha trazado para ti? Sin duda es muy difícil tratar de romper estas ideas y requiere de mucha valentía ir en contra de lo que, se nos dijo, era el “camino de la felicidad”.




    [La cuestión con el concepto de felicidad es que, considero, se trata de algo que hemos distorsionado con el paso del tiempo. Empezó siendo algo que sentir y hoy se ve como una meta a la que todas las personas tenemos que aspirar… pero ya llegaremos a eso].




    Al igual que tú, yo también soñaba con encontrar a esa persona que por fin me completara, yo también desde pequeña me disfrazaba de princesa esperando crecer para ser una mujer digna de amar y sobre todo sentirme digna de ser amada… y qué equivocada estaba. ¿Una mujer digna de amar? ¿Cómo es eso? Y como por qué una niña tiene que estar preocupándose por crecer para ser una buena esposa mientras sus primos y hermanos crecen jugando con carritos, claramente sin preocuparse por crecer para ser hombres dignos de amar y ser amados. Y es que desde ahí vienen las creencias que tanto daño nos han hecho.




    Esto me recuerda la primera vez que me enamoré. Tenía 13 años y me enamoré del que entonces era mi mejor amigo. No puedo evitar pensar en todo lo que le diría a esa Almita pasando por la pubertad. Me hubiera encantado haber esperado a estar completa antes de buscar a esa persona que me diera validación. Porque así fue. Yo era una niña que creció insegura de sí misma y odiando su cuerpo. Estuve en ballet desde los tres años y aunque me ayudó a ser una persona sumamente disciplinada, también me generó muchas de las inseguridades que hasta la fecha cargo respecto a mi aspecto físico. ¿Tú crees que una niña que medía 1.45 m y que se comparaba con los cuerpos de otras personas porque “no era lo suficientemente estético para hacer ballet” o a la que le llamaron “cerdo en zapatillas” estaba lista para enamorarse y ser vulnerable con otra persona? Claro que no. Y agradezco que mi primer amor haya sido de lo más tierno, pues claramente no estaba lista, había demasiadas cosas que sanar. La cuestión es que yo no estaba buscando enamorarme, yo estaba buscando la validación por parte de otra persona, porque tal vez entonces me sentiría completa. ¿Te suena familiar?




    SPOILER ALERT: SI PASAMOS LA VIDA BUSCANDO QUE OTRA PERSONA NOS COMPLETE Y NOS VALIDE, SIEMPRE TENDREMOS ESTA SENSACIÓN DE VACÍO.




    Una de mis frases favoritas es del libro The Perks of Being a Wallflower de Stephen Chbosky, dice: “Aceptamos el amor que creemos merecer”, y qué cierto es. Es por eso que muchas veces terminamos con relaciones que nos lastiman, porque tal vez creemos que eso es lo que merecemos. Las personas que atraemos son un reflejo de cómo nos sentimos. Es difícil (mas no imposible) aceptar un amor saludable si nunca lo hemos experimentado. Cuando crecemos somos como esponjitas: absorbemos todo lo que vemos. Absorbemos todo tipo de experiencias. Si creciste en un hogar lleno de amor, si tus cuidadores principales se trataban (y te trataban) con cariño y respeto, entonces es muuuy probable que crezcas siendo una persona que no tolera cualquier tipo o señal de abuso. Por otro lado, si creciste en un hogar que era disfuncional o bastante dañino para ti, es probable que se te dificulte identificar y frenar las conductas abusivas porque, mientras crecías, se normalizaron todas estas conductas y es posible que hasta las confundas con muestras de amor. Es por eso que aceptamos el amor que creemos merecer. Te digo que es difícil (mas no imposible) aceptar un amor saludable si nunca lo hemos vivido.




    Esto me recuerda la película A él no le gustas tanto inspirada en el libro de Liz Tuccillo y Greg Behrendt. Parece como si hubiera sido ayer el día que vi esta película por primera vez. Era una puberta de 12 años y la primera escena ME VOLÓ LA MENTE. Esa escena en donde una niña de unos cuatro años corre hacia su madre a decirle que su compañerito escolar la estaba molestando, y esta le contesta: “Mi amor, ¡de seguro hace eso porque le gustas!”. ¿A cuántas de nosotras no nos dijeron lo mismo? Déjame decirte que no, así no se debería ver el amor. Dejemos de romantizar la falta de interés y la indiferencia justificándolo y llamándolo amor. Y, a ver, estoy consciente de que el amor se puede ver de mil formas y que, como el arte, no encaja en tan solo una definición. Para muchas personas el amor puede verse como un sueño color de rosa, como un cuento de hadas donde todo es “perfecto”, los problemas no existen y se derrama pura miel sobre el pavimento. Para otras personas el amor es drama, intriga, inseguridad y mucha pasión. Considero que la definición del amor que adoptemos dependerá de las experiencias que hemos vivido, pues somos experiencias.




    Es más, hagamos un ejercicio para tratar de definir lo más que podamos qué es el amor, con base en tus experiencias. Toma un cuaderno o papel y responde las siguientes preguntas:




    - ¿Qué es amor para ti?




    - ¿Por qué eso es amor para ti?




    - ¿Qué no es amor para ti?




    Ahora quiero que pienses en ti y (si aplica) en las relaciones que has tenido, ¿cómo te vinculaste en un pasado? ¿Cómo te vinculas ahora? ¿Desde el amor, desde la inseguridad o desde la carencia? Como lo mencionan Ashley Frangie y Lety Sahagún en su pódcast Se regalan dudas, muchas veces hacemos cosas “en nombre del amor” que realmente de “amor” solo tienen el nombre, pues son en muchas ocasiones violencia, abuso y faltas de respeto disfrazadas. Sin embargo, crecimos pensando que esa era la definición de amor puesto que así lo veíamos en casa, en los medios de comunicación y, prácticamente, en todas partes.




    Piénsalo. Siempre veíamos en las películas la típica historia de la mujer brillante enamorada de un hombre que no está disponible emocionalmente y le da el mínimo de atención; después de que él le hace pasar por todo tipo de momentos terribles, la sigue a un aeropuerto o llega con flores a su casa, o con una bocina arriba de su cabeza y mágicamente desaparecen todos los problemas y los malos momentos que le hace pasar… ¿Por qué? Porque “eso es amor”, porque crecimos con todo tipo de mitos del amor romántico que nos decían que “el amor todo lo puede”, que “tienes que luchar por la persona que amas” y que “el amor duele”. Entonces, ¿qué sucede? Al crecer, si nos encontramos con una persona que parece no estar disponible emocionalmente, nos da el MÍNIMO de atención y nos hace pasar por un mal momento con frecuencia, quizá, ahí estaremos enganchadas, porque “¿Qué tal si es amor?”, “¿Qué tal si yo puedo cambiarlo?” o, peor aún, muchas veces nos quedamos en una relación porque esa persona “tiene potencial”. Sin embargo, no podemos enamorarnos del “potencial” de esa persona, pues estamos entonces cayendo en la idealización.




    Idealización




    Idealizar: Enaltecer, exagerar o sobrevalorar una situación, concepto o persona por encima de la realidad.




    ¿Te ha pasado que te enamoras de la idea de alguien?




    Quisiera contarte una breve historia de amor. Por ahí de septiembre de 2015, tenía 17 años y me enamoré de una persona a distancia. Parecía ser la persona perfecta para mí, realmente yo sentía que estaba en una película y que todo era demasiado bueno para ser verdad. Después de ocho meses de amor intenso a distancia, empecé a darme cuenta de que yo estaba enamorada del potencial que tenía la relación y de lo linda que sería si tan solo estuviésemos juntos. Me enamoré de la idea de la persona, no en sí de la realidad que estábamos viviendo.




    SPOILER ALERT: ESA RELACIÓN NO FUNCIONÓ POR DISTINTAS RAZONES, PERO LA PRINCIPAL FUE QUE CAÍMOS MUTUAMENTE EN LA IDEALIZACIÓN.




    El verdadero problema con la idealización es que podemos llegar a olvidar el concepto de lo que es una relación saludable y nos cegamos por tratar de encajar en el molde que la sociedad ha diseñado para nosotros. Ya sabes, ese molde de “vivieron felices para siempre, a pesar de todo”. Y uno no debería amar “a pesar de todo” o “incondicionalmente” pues estamos entonces siguiendo este patrón del mito del amor romántico con el que crecimos que nos dicta que “el amor todo lo puede y todo lo aguanta”. Muchas veces, llamamos “amor” a conductas que nos hieren. Y, ¿sabes qué es lo curioso? Que no es nuestra culpa, pero sí nuestra responsabilidad reaprender estas ideas.




    Al tratar de ponerle una definición al amor podemos tardarnos horas y horas y probablemente nunca estaremos conformes, pues no existe solo una forma de explicar lo que es. Sin embargo, hablando con el psicólogo David Codina, encontré una definición que creo es de mis favoritas:




    El amor es una forma de transmitir lo que uno piensa y siente, es una forma de compartir con el otro, de construir y de destruir también.




    El amor no es algo, es una fuerza que nos hace conectar con otros.




    El amor es aquello que nos permite sentir, pensar, ser y estar para alguien más y nos permite poder conectar con nuestro verdadero potencial.




    Después de haber conversado con este psicólogo, me empecé a cuestionar ¿qué es ahora el amor para mí? Porque ya te expliqué lo que era amor para mí siendo esa puberta de 13 años pasando por su primer amor y, claramente, mi concepto de amor ha ido cambiando conforme he ido creciendo. El amor es una decisión que tomamos todos los días. Es querer compartirlo todo con esa persona, incluso si eso significa compartir hasta los tragos más amargos de la vida. Es en quien piensas cuando tienes un día bellísimo y lleno de luz, pero también son los brazos a donde quieres correr cuando todo parece ir mal. Si yo pudiera definir el amor en pocas palabras, tendría que ser algo que yo llamo el CoRiCoRe:




    [image: img-pleca] Complicidad, porque creo que una pareja debe ser tu mejor equipo, esa persona en quien puedas recargarte y viceversa. Habrá días donde no todo será miel sobre hojuelas y en donde predomine la oscuridad, pero qué mejor que poder tener a tu lado a una persona que te brinde paz en tus más grandes tormentas y que con un solo abrazo pueda ayudarte a encender tu luz.




    [image: img-pleca] Risas, porque la vida es mejor riendo. A veces, nos tomamos todo demasiado en serio. Te comparto algo que hacemos mi pareja y yo cuando estamos teniendo una discusión y queremos quitar la tensión: decimos una palabra random, o sea, que no tenga nada que ver con lo que estemos conversando. La nuestra es ogro porque, honestamente, amamos las películas de Shrek. No puedo explicarte lo mucho que nos ha ayudado cuando estamos teniendo una discusión el sacar esa palabra, porque nos atacamos de la risa, se va la tensión y podemos hablar con más claridad.




    [image: img-pleca] Confianza, porque no creo que exista una relación saludable sin ella. Es sin duda alguna el ingrediente que nunca puede faltar. Debemos tomar en consideración que cada pareja tiene sus reglas y sus límites. Lo que para una pareja puede ser inaceptable, probablemente para otra sea algo completamente cotidiano, y eso es lo maravilloso del amor y de las relaciones: que las reglas se ponen en pareja y no nos corresponde a nadie más opinar al respecto. La confianza es lo más valioso que podemos tener en nuestras relaciones, pero también lo más frágil y lo que más cuesta recuperar.




    [image: img-pleca] Reciprocidad, el intercambio que existe entre lo que yo hago por ti y lo que tú puedes hacer por mí. Esto aplica para todo tipo de relaciones: de pareja, amistosas, familiares, entre otras. Realmente, para que una relación pueda florecer, es necesario que el sentimiento sea recíproco. Te daré un ejemplo supersencillo: quiero que imagines que estás cargando un sillón grande. ¿Puedes cargarlo por tu cuenta? Es difícil, ¿no? Claramente es mucho más sencillo cuando hay dos personas cargándolo. Lo mismo pasa con nuestras relaciones, es complicado si solo una de las partes pone de su parte, sin embargo, si ambos colaboran, es mucho más sencillo.




    Me he dado cuenta de que amar es una fuerza y una magia que nos mueve y que puede sacar lo mejor y lo peor de nosotros. Por ejemplo, antes creía que el celar a mi pareja era un “acto de amor”, una forma de decirle “no te quiero perder” y si yo no era celada, sentía que mi pareja entonces no me quería. Después, conforme fui creciendo y madurando me di cuenta de que, al contrario de lo que pensaba, realmente los celos, más que ser un acto de amor o reconocimiento, son una respuesta ante el miedo de perder algo que asumimos que nos pertenece, que es de nuestra propiedad. Una idea que es, sin duda alguna, preocupante. Y, a ver, considero que es algo aprendido. Se nos enseñó por mucho tiempo que, como mujer, tu competencia es otra mujer, ¿COMO PORRR? Nos enseñaron que las mujeres “calladitas nos vemos más bonitas” y que prácticamente, si tu pareja decidía irse con otra persona era porque “fue a buscar lo que tú no pudiste darle”. Lo que yo me cuestiono es: si una pareja decide ya no estar todo el tiempo juntos, ¿quiere decir que ya no se aman? ¿En qué momento olvidamos que antes que ser parejas somos seres individuales que tienen derecho a su tiempo y espacio y esto NO quiere decir que no amen al otro? ¿Por qué no enseñar lo que son los acuerdos en pareja y los límites? Considero que valdría la pena empezar a cuestionarnos qué fue eso que nos contaron sobre el amor y si realmente esa idea del amor es lo que queremos tener en nuestra vida.




    Quiero que recuerdes esa vez que te enamoraste. Esa vez en la que las canciones de amor empezaron a tomar sentido, cuando el mundo parecía tener un brillo diferente. ¿Ya lo recordaste? Esa parte que se sonroja dentro de nuestro cuerpo, ese nervio que se desata en el estómago en forma de mariposas, esa piel chinita que surge justo después de emocionarse, son signos que nos permiten registrar el brillo que hay dentro de nosotros, muchas veces el cuerpo pone en escena lo que no ponemos en palabras. Es por eso que al amar a alguien más es muy evidente encontrarnos con signos en nuestro cuerpo que nos aseguran que eso que pensamos sí es amor; es fácil ver el brillo de uno mismo (o sea, las reacciones físicas que notamos en nuestro cuerpo) cuando damos brillo a alguien más. Ese brillo es el que da los signos necesarios para dejarle claro a esa persona lo mucho que nos gusta, es decir, vamos y nos ponemos nerviosos frente a alguien y es como si con el cuerpo anduviéramos diciendo: “¡Me encantas! ¡POR FAVOR, ABRÁZAME!”. Entendamos que así funciona el vínculo de amar a alguien: damos brillo y en ese brillar constante buscamos conquistar a esa persona. En pocas palabras, nuestro cuerpo intenta desesperadamente dar luz a eso que deseamos tanto.
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