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			A todas las personas que no me quisieron bien, 

			habéis sido mis mayores maestros. Gracias  

			a vosotros, ahora estoy preparado para amar  

			y ser amado de forma sana.  

			Y a mí mismo, gracias por ser mi mejor amigo 

			y estar siempre ahí.  

		









		
			 

			INTRODUCCIÓN 

			¿ESTÁS LEYENDO EN EL LUGAR CORRECTO? 

			 

			Si este libro ha llegado a tus manos es porque probablemente seas una persona muy reflexiva y deseas encontrar respuesta a todas esas preguntas sobre el amor que te planteas a raíz de lo que ves en el cine, en las redes y al pensar en tu propia historia vital. ¿Cómo es una relación sana? ¿Está alterado mi concepto de amor? ¿Estoy preparado para una relación? ¿Entiendo las señales correctamente? ¿Me quiero de forma sana, para poder así querer a alguien? Antes de continuar, he de avisarte de que estás a punto de adentrarte en un viaje muy profundo de autoconocimiento y confusión existencial, en el que vas a perderte y encontrarte, deconstruirte y evolucionar.  

			 

			Qué ganas, ¿no? 

			 

			Si decides seguir adelante, que sepas que aquí no encontrarás un libro al uso sobre consejos y técnicas para conseguir encontrar a «la persona indicada», sino que más bien emprenderás un viaje que te llevará a reflexionar y trabajar sobre tu forma de entender el amor saludable y la gran importancia que tienes como actor principal en esa búsqueda. En este recorrido, al igual que la Luna en sus fases, pasarás por sentirte plenamente lleno en ocasiones, en estado de crecimiento y grandeza en otras, para luego menguar y sentirte pequeño en momentos clave, y al fin desaparecer en tu versión anterior para emerger de nuevo con cada cataclismo o viraje vital.  

			Mi objetivo es que no temas todas estas fases, que no las evites, y que aprendas a transitarlas entendiendo su porqué y sin miedo a evolucionar. Como te decía, este no es un libro de relaciones al uso, porque aquí vamos a hablar de todo ese proceso previo a vincularte con una persona: esa parte individual de la que nadie habla, pero que te puede salvar de muchos disgustos futuros y experiencias fallidas.  

			Saber gestionar un vínculo o saber cómo comunicar­se es útil, pero es fundamental saber escoger a la persona indicada, descartar a la que no lo es, reconocer tu momento vital y ser consciente de tus limitaciones y necesidades. 

			Si esto fuese un libro de cocina, no te explicaría los ingredientes de una lasaña y cómo cocinarlos: te enseñaría por qué la lasaña es un plato que querrías hacer, cómo debes prepararlo, las propiedades y el porqué de cada ingrediente, dónde conseguirlos, qué marcas te recomiendo y cómo podemos lograr que disfrutes haciéndola en lugar de agobiarte. De esta forma, cuando llegues a la receta, te sentirás con consciencia y muchísima tranquilidad. El amor es igual, y si cuidamos el proceso previo, el plato final sabe mucho mejor.  

			Antes de empezar, me apetece hablarte un poco sobre mí, ya que quiero que vibremos en sintonía a lo largo de este libro y por ello creo que debemos conocernos. Técnicamente, y según la universidad, soy psicólogo, sexólogo clínico y terapeuta de parejas, pero, para mí, siempre seré solo un niño curioso y muy apasionado por comprender las relaciones humanas, un folio en blanco loco por absorber y aprender. Desde pequeño me sentaba en un banco del parque que había al lado de mi casa con una libreta y apuntaba lo que me llamaba la atención de las personas; me preguntaba por qué hacían lo que hacían, necesitaba entender a esas parejas que paseaban por la calle o cenaban juntas en un restaurante: ¿por qué no hablaban o no se reían? ¿Por qué se acariciaban y se miraban a los ojos, mientras que mis padres nunca lo hacían? 

			Poco a poco fui respondiendo muchas de estas preguntas, en parte gracias a las decenas de libros de psicología que leí antes de los dieciocho años. A esa edad emprendí mi primer viaje en solitario por amor, nada más y nada menos que a Nueva Zelanda, donde todo se torció y tuve una ruptura traumática que me llevó a recorrer el país en soledad a lo largo de dos meses, y durante los cuales viví una situación cercana a la muerte. Cuando superé aquel viaje me sentí lleno de vida y pasión; también sentí que la carrera que estaba haciendo en aquel momento (Derecho) no era para mí, y que la psicología debía convertirse en algo más que un hobby. Desde aquel entonces he viajado a cuarenta y tres países más en solitario, y en cada uno he descubierto algo nuevo y diferente sobre mí mismo; he crecido. En esos viajes me he preguntado muchísimas veces si alguien sería capaz de dar respuesta a todas esas preguntas que me hacía y de condensarlas en una guía que pueda serle útil a otras personas; y de una mezcla de esas vivencias y esos aprendizajes nace este libro.  

			Me considero una persona inconformista, y eso implica que mi única aspiración con este texto es crear una llave maestra que nos abra a los dos muchas nuevas puertas, sin que en ningún caso el viaje acabe aquí.  



			 





			Recuerda que cuando una planta deja de florecer en primavera es señal de un final, y nuestro mundo interior puede ser una constante primavera si estamos abiertos a explorar. Y no sé tú, pero yo pienso seguir floreciendo por muchos años más. 





			 




			Mi libro, al igual que el trabajo que llevaremos adelante, se divide en dos partes: una más relacionada con un proceso individual y personal, enfocada hacia dentro, y otra más dirigida a los demás y nuestra manera de relacionarnos con ellos y entenderlos, enfocada hacia fuera. En cada parte exploraremos una etapa diferente, que será necesaria y valiosa para poder construir un vínculo personal y de pareja sano. Voy a profundizar muchísimo en la parte de vínculo «personal», porque creo que hasta que nuestra relación con nosotros mismos no se vuelva un equipo invencible, ninguna otra podrá funcionar, y de eso precisamente va este libro, de entender que la verdadera clave para una relación de pareja funcional y bonita radica en la relación más importante que tendremos en nuestras vidas, la que tenemos con nosotros mismos.  

			Como te comentaba al principio, llevo muchos años viajando solo por el mundo para encontrar respuestas; de hecho, mientras escribo estas líneas me encuentro en la isla de Barú, en Colombia, en una cabaña en medio del océano con la única compañía de mi bolígrafo y este libro aún sin terminar. Me quedan todavía muchos destinos en este viaje, e iré escribiendo desde distintos lugares inspirado por la magia de nuestro mundo. Durante estos años, he tratado pacientes y he visto personas de los lugares más remotos del planeta, y cuanto más me alejo de mi zona de confort, más encuentro la misma incógnita una y otra vez: ¿por qué la fuerza más poderosa y hermosa que mueve el mundo (el amor) nos atormenta e intriga, independientemente de nuestras circunstancias? ¿Cómo algo aparentemente tan sencillo y bonito, que nos produce muchas de las mayores alegrías de nuestras vidas, puede también destrozarnos en cuestión de segundos?  

			Estoy seguro de que en algún momento de tu vida has tenido algún problema relacionado con el amor, ya sea por sentirte perdido o solo, o por preguntarte cosas sobre ti mismo y la forma de actuar de los otros. Seguro que sentiste miedo, porque no comprender la fuerza más poderosa que mueve el mundo genera esa sensación.  

			Recuerdo bien mi miedo, hace un año, minutos antes de tener la primera sesión con un paciente refugiado a raíz de la guerra en Ucrania, cuando me preguntaba si sería capaz de hacer frente a los grandes horrores que ese hombre habría pasado en su vida, si sería más sabio derivarlo y si el chico sabría a qué tipo de terapeuta había acudido (en mi caso, a uno especializado en la parte sexoafectiva de las relaciones humanas y no en trauma complejo). Para mi sorpresa, su preocupación radicaba en el futuro de su relación con una chica que había conocido en un centro de acogida, y que junto con otro chico que quería cortejarla había sido destinada a Barcelona, a diferencia de él, que le había tocado Madrid. No se veía capaz de superarlo ni de controlar sus celos; le resultaba económicamente imposible viajar a verla, y no podía emplear sus fuerzas para adaptarse a un nuevo entorno, sabiendo que ella quizá le estaba olvidando. En definitiva, un caso de ruptura o de distancia al uso, algo que en la terapia veo diariamente. Me quedé estupefacto aquel día, ¿cómo era posible que, con lo que ese chico estaba viviendo, todo se redujese al amor?  

			 

			Sentirnos queridos por los demás y sentir que tenemos algo a lo que amar nos da energía para vivir. 

			 

			Ante estas constantes señales de la vida y mis buenas experiencias anteriores, el año pasado decidí emprender un viaje por distintos países, en el que tuve como objetivo hablar sobre el amor con todas las personas posibles para ver a qué conclusión llegaba. La conclusión no fue nada sorprendente, a todos nos preocupa lo mismo. Todos queremos saber si seremos capaces de ser queridos y querer profundamente a largo plazo, si podremos construir algo valioso con alguien, si no acabaremos solos. Necesitamos sentirnos comprendidos y vistos realmente, sentirnos incondicionalmente aceptados, pero no sabemos cómo y ni siquiera si lo merecemos. 

			Pero lo cierto es —y siento si esto te decepciona— que no existe una fórmula mágica para abordar este tema, no existe un documento con los tips o consejos para lograrlo con un cien por cien de eficacia (y quien diga lo contrario miente o peca de un simplismo reduccionista). Pero hablando de realismo, y antes de que pierdas la esperanza, sí puedo decirte que tras muchos años estudiando la mente humana y el amor, leyendo a miles de expertos en la materia y atendiendo a muchos pacientes, sí sé con certeza que existen ciertas pautas, aprendizajes y claves que pueden ayudarnos a construir vínculos sanos y estar preparados para crearlos y mantenerlos con gran probabilidad de éxito.  

			Si sientes o has sentido que haces algo mal, que la culpa de todas tus desgracias amorosas eres tú, que no sabes vincularte, que eres defectuoso o que hay algo malo en ti, en este libro me voy a encargar de desmontar todo ello y te ayudaré a diseccionar esa maraña de cables que te hacen pensar así, para que puedas encontrar las respuestas que buscas.  

			¡No sabes la ilusión que me hace compartir todo esto contigo! Eso sí, para que este libro cumpla su cometido te invito a que en cada capítulo te pares a reflexionar y analizar. Por ello, te pido que no leas de forma automática y que mantengas la mente abierta para cuestionarte cosas, no des nada por sentado y sobre todo acepta que estamos en continuo crecimiento, mejorando cada día.  

			 

			Vamos a ello. 

		








		
			 

			 

			ANTES DE EMPEZAR A LEER 
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			Sobre los relatos y ejemplos de caso 

			 

			En este libro recojo muchas experiencias que he vivido en primera persona, así como relatos basados en hechos reales de algunas de las personas que acompaño o he acompañado en la terapia durante estos años. Aunque todos me han dado permiso para compartir sus vivencias, sus historias están ligera o sustancialmente modificadas con la intención de salvaguardar y respetar su privacidad e intimidad.  

			Los nombres que he usado en dichos relatos son ficticios, por lo que cualquier parecido con la realidad es mera coincidencia.  

			 


			

			 

			[image: Imagen decorativa]

			 



			Sobre la gramática 

			 

			En la escritura de este libro he empleado el masculino genérico para facilitar la lectura, pero quiero que sepas que el contenido de estas páginas está dirigido a un público amplio, sin importar su género u orientación sexual, con el fin de que pueda servir como herramienta y apoyo para cualquiera que llegue a él. Espero que te ayude a encontrar lo que tu corazón anhela. 

		








		
			 

			1 

			TE PRESENTO A TU MEJOR AMIGO 

			 

			El título de este capítulo probablemente te genere dudas. Tal vez te estarás preguntando: ¿qué tiene que ver mi mejor amigo con mi búsqueda del amor? ¿Acaso mi pareja actual, o futura, debe ser mi mejor amiga? ¿Y qué pasa si no es así? Entonces, ¿quién debe ser mi mejor amigo? 

			 



			Quizá esto te sorprenda en un libro sobre el «amor», pero, en realidad, la persona de la que estoy hablando es de ti: tú eres ese amigo al que me refiero y eres la base de todo. Y este es el punto desde donde debemos partir, el amor desde el que todo empieza y del que depende el éxito de tu futura relación: el amor propio. 




			 

			Durante todos mis viajes en solitario, me encontré con muchas personas en el camino intentando sanar sus heridas, reconciliarse consigo mismas, encontrarse o superar una ruptura. Algo en lo que reparaba en cada conversación es que muchos, yo incluido, teníamos la esperanza o ilusión de dar con una historia de amor por el camino, una de esas que te consumen y te hacen vivir intensamente. Era la romantización del proceso, a pesar de que todos habíamos salido de casa para seguir un camino de autoconocimiento, o conocer a alguien con quien compartir el viaje, lo cual era una gran ilusión. Curioso, ¿no? Pero ¿qué le voy a mostrar al otro si aún no me conozco? ¿Cómo sé si le gusto de verdad si ni siquiera sé si estoy siendo yo de verdad? ¿Quién soy? ¿Qué necesito? 

			No está mal tener la necesidad de vincularse, eso es humano. El problema de esto es que muchas veces te hace orientar tus energías y búsqueda hacia fuera, en un viaje que debería empezar desde dentro. Durante el 90 por ciento de ese tiempo lejos de casa, al final solo estaban mis pensamientos y mi propia compañía; me daba cuenta de que hiciera lo que hiciera, al final del día solo quedaba yo, que así iba a ser por el resto de mis días, y que la única cosa impermanente e inmutable era tener que convivir conmigo mismo. ¿Y qué me parece a mí compartir mi vida con esa persona que llevo dentro? ¿Me llevo taaaan bien con ella como para pasar la vida juntos? (Porque lo cierto es que no me queda otra, y si no es así, más me vale empezar a trabajar en ello). Parece elemental lo que digo, pero te pido que vuelvas a leerlo, cierres los ojos y seas consciente de tu compañía silenciosa, porque nunca has estado ni estarás solo, y esa voz interna marca cada día de tu vida.  

			 

			Por eso es tan importante que te lleves bien con tu compañero silencioso, que te plantees cuánto tiempo dedicas a cultivar y trabajar la relación más larga y valiosa de tu vida en comparación con las demás. 

			 

			Este cliché tan obvio es en el que más personas fallan. Si no aplicas esto en tu vida, es como si antes de empezar hubieras acabado con todas tus opciones de ganar. Imagina un corredor, o una corredora, que se prepara para participar en una maratón con ambas piernas rotas, sería totalmente demencial, ¿no? Pues lo mismo ocurre cuando hablamos del amor.  

			Antes de poder siquiera pensar en construir una relación con alguien, tienes que haber construido una verdadera relación de comunicación, aceptación, sinceridad y respeto con esa persona que habita dentro de ti. Y aunque esta es una frase que tanto los expertos como el resto repetimos una y otra vez, no terminamos de entender ni el porqué, ni el cómo, ni mucho menos el para qué de lo que implica una afirmación así.  

			 

			Así que aquí me he propuesto justificar estas ideas y, a su vez, profundizar en cada uno de estos aspectos. 
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			¿Por qué debo convertirme en mi mejor amigo antes de vincularme con otra persona de forma romántica?  

			 

			La verdad es que esta pregunta esconde cierta trampa, ya que en realidad deberíamos buscar tener la mejor relación con nosotros mismos antes de construir cualquier tipo de vínculo, pero la importancia de esto es aún mayor con el vínculo de pareja, dada la profundidad que esta requiere.  

			Cuando estás vinculándote con alguien, desarrollando una relación personal, y en especial si se trata de una vinculación profunda como es el caso del amor, necesitas ser completamente auténtico y sincero, necesitas ser visto. Y esto es una de las bases para poder sentirte querido; pero, paradójicamente, para permitir dejarte querer, también se requiere de muchísimo amor propio, autoconocimiento y valentía, y ahí entra en juego tu relación interior. Me explicaré en detalle y de forma sencilla, porque este concepto es uno de los más importantes, y entenderlo te abrirá muchas puertas.  

			Cuando nos exponemos al mundo, muchas veces mostramos una mezcla de traumas, barreras, muros, disfraces y camuflajes que hemos creado a lo largo de los años para ser deseables, queribles, agradables y tolerables para los demás. En definitiva, mostramos una fachada adornada y bonita con la que creemos que el mundo va a aceptarnos, escucharnos y vernos; una versión de nosotros socialmente aceptable y potencialmente merecedora de ser querida.  

			Hacemos todo esto por algo que se conoce como «esquemas nucleares», un término acuñado por el psicólogo Aaron Beck, creador de la terapia cognitiva, que nos explica que son un conjunto de creencias básicas que influyen directamente en nuestra manera de interpretar el mundo, las emociones que sentimos y los comportamientos que tenemos. Estos esquemas pueden ejercer un efecto positivo o negativo sobre nosotros, y son considerados centrales para la comprensión de nuestra conducta, afectando a cómo procesamos la información y respondemos a las demandas vitales. Si habéis visto Inside Out 2, son esas ramas del árbol de creencias que tenía Riley, la protagonista de la película, que expresaban ideas como: «No soy lo bastante buena», «Soy una buena persona», «La gente te ayuda cuando se lo pides», «No puedes esperar nada de nadie», «Si saco buenas notas, mis padres me querrán más», etc.  

			Tenemos la arraigada y profunda creencia de que, por algún motivo, mostrarnos al cien por cien nos traerá rechazo por parte de los otros, o eso hemos aprendido tras muchas experiencias. Quizá tu madre te solía decir: «Con ese carácter no te va a aguantar nadie», o una amiga te dijo alguna vez: «Hacer eso es una condena social, nadie lo va a aceptar», y sin darte cuenta, poco a poco, fuiste reprimiendo partes de ti, creyendo que en eso consistía madurar. Así, cada vez que alguien hacía un comentario de este tipo, o viste una mirada de desaprobación de tus padres, ibas comprendiendo que esa parte era mejor guardarla, te ibas adaptando a esa deseabilidad social, es decir, a ser como los demás quieren que seas para encajar. Pero hacer esto, lejos de ayudarte, muchas veces te lleva a confundir quién eres y a sentirte desconectado y poco visto por los demás.  

			A mí nunca me gustó jugar al fútbol; en cambio, me gustaban las artes marciales, eran mi pasión. Veía películas de guerreros y quería aprender a pelear como ellos. Pero en mi colegio solo se jugaba al fútbol; y el hecho de que no me gustara me traía problemas con mis compañeros, mis padres me decían que tenía que jugar para encajar mejor y así, cada vez que lo forzaba, me sentía más perdido y más desconectado conmigo. Era obvio que no era bueno para ese deporte, era obvio que no lo disfrutaba y era aún más obvio que para hacer amigos tenía que conectar con ellos en gustos y pasiones, por lo que al final del día me sentía solo.  

			 

			¿Cuántas cosas hemos ido cambiando en cada lugar para poder encajar, sacrificándonos por el camino? 

			 

			Durante el proceso complicado que es nuestra experiencia vital, todos hemos construido una personalidad basada en lo que hemos aprendido que gusta y encaja, y hemos ocultado una parte que sabemos que no es tan sencilla de aceptar, una parte que muy poca gente tiene la suerte de poder ver. Deja que te explique esto con una metáfora muy sencilla e ilustrativa que uso en la consulta. 
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			Imagina que tienes una bonita casa, que la has decorado con muchísimo amor y has puesto cada parte de tu alma, dinero y cariño en ella. Te encanta invitar a tus amigos y presumir de ella, les enseñas la cocina, el salón y el jardín; todo eso es visitable y está ordenado para el público.  

			No obstante, hay una pequeña habitación, la tuya, donde no dejas entrar a nadie. Está llena de cajones cerrados bajo llave, armarios que nadie puede abrir, tu diario y hasta un tendedero de ropa interior que has guardado rápidamente para que no vean tu ropa íntima. Pero esa parte también eres tú —esa parte también es tu casa— y por ende tus invitados no pueden hacerse una idea real de la casa sin verla en su totalidad, ni tú puedes sentirte plenamente orgulloso sabiendo que has ocultado una parte.  




			 





			Tu casa es todo, y una pareja no se puede construir de manera plena sin enseñar ese todo. ¿Vas entendiendo por dónde voy? 





			 

			Por eso, si ocultamos esa parte de sombra, que desde nuestro punto de vista es intolerable, nunca podremos sentirnos plenamente queridos. Y a veces es duro pensar que si alguien supiera todo de nosotros, si verdaderamente nos conociese, quizá nos habría rechazado frontalmente. Por eso hablo del hecho de que tu amigo más íntimo (con el que vives cada día) se convierta también en tu mejor amigo, al que quieres y aceptas de manera incondicional.  

			Aunque puede suponer un gran esfuerzo, debemos aceptar, abrazar y hacer las paces con aquellas partes de nosotros que no nos gustan tanto o que creemos que van a generar rechazo en la persona que tenemos delante, pues todas ellas, junto con las luces, nos convierten en lo que somos. 

			Si tú no aceptas esas partes de ti, no vas a poder permitir que otros las vean en todo su esplendor, y entonces serás vulnerable a la mínima crítica o rechazo que hagan de las mismas, incluso, y sobre todo, de las que provengan de ti. 

			 


			

			 


	Abrazar las sombras 

			 

			Una de las cuestiones que últimamente me tiene más pensativo se relaciona con las sombras, es decir, por qué sentimos que nuestros defectos son algo que debemos ocultar y cómo nos martirizamos pensando que, al conocer a alguien, esa «sombra» será lo que el otro acabará descubriendo; temiendo que lo haga y entonces decida que no somos «suficiente», que todo lo bueno que hemos mostrado es una farsa, como si estuviéramos fingiendo.  

			Está claro que lo que es un defecto para mí (que alguien fume, por ejemplo) quizá para ti es irrelevante. Pero hay defectos que no admiten discusión, defectos que nos avergüenzan hasta el punto de esperar que, con suerte, la otra persona nunca los descubra. En ese proceso de focalizarnos en esconder esos defectos o sombras, nos olvidamos de ser conscientes de todo lo bueno que tenemos. Por eso desde hace años hago un esfuerzo diario por fijarme en lo bueno que tiene la gente, por determinar qué hace que alguien sea especial. En cada uno de mis pacientes necesito descubrir eso que lo hace especial y admirarle en algún sentido antes de empezar el trabajo de terapia, porque esa mirada que proyecto en él le ayudará a crecer. Y después de unos cuantos años me di cuenta de algo que no falla: 

			 



			Tus luces —esas cosas que te hacen especial— brillan muchísimo más fuerte de lo que crees, y tus sombras —las partes que tratas de ocultar— son mucho más queribles y tolerables de lo que parecen. Así que no te pierdas el maravilloso camino de disfrutar viendo cómo tu luz brilla con fuerza por estar demasiado ocupado en intentar tapar tu oscuridad. 




			 

			En mi consulta, trabajo con pacientes de toda orientación sexual y género; y durante mis años como profesional de la salud mental he sido testigo de cómo muchos chicos homosexuales (aunque no solo, pues también es una realidad que afecta a muchísimas mujeres jóvenes) viven su homosexualidad ocultando su orientación sexual a su familia, una orientación que no han elegido, pero que les causa el injusto abandono de la gente que más quieren. Sienten una profunda desconexión con sus allegados, porque es duro querer a alguien sabiendo que si supiera quién eres en realidad, te despreciaría, que todo lo que te demuestra cada día solo lo hace porque vive engañado.  

			Imagina vivir así toda una vida, imagina vivir así con tu pareja sin poder sentirte aceptado y visto plenamente por miedo al abandono. Por desgracia, esto también ocurre en muchísimas parejas, o en personas que ya han comenzado la búsqueda activa de vincularse: no son capaces de abrirse y nunca llegan a sentir el amor pleno del otro, porque siempre se sienten llevando una máscara…  

			Recuerdo el caso de María y Pedro, que vinieron a mi consulta por problemas sexuales. María no era capaz de soltarse, de hablar de sus gustos y necesidades reales, y Pedro se sentía muy insatisfecho. Indagando en la primera sesión, parecía que el problema era María, que había recibido una educación muy conservadora y vivía las relaciones íntimas con un conflicto interno, como si su pareja tuviese que verla como una princesa perfecta y no tuviese derecho a ser un poco más pasional con él por el amor que los unía. Pero esto no me cuadraba por la manera que ella tenía de expresarse abiertamente, incluso con vocabulario explícito, así que decidí tener una sesión a solas con cada uno para ver qué pasaba realmente. Para mi sorpresa, María había tenido una vida íntima anterior a Pedro muy muy abierta, con tríos, orgías y prácticas de rol que le encantaban; pero temía pedirle todo esto a él por no romper la imagen que pudiera tener de ella. «He vendido una mentira de la que no sé cómo salir, y él no quiere a esta chica, quiere a la otra que me inventé», me decía. María no era ninguna chica tímida ni inexperta, ni tenía una mentalidad conservadora; de hecho, conocía perfectamente su cuerpo y sus gustos, pero tenía miedo a no ser deseable para Pedro una vez que este conociese su realidad. Todo esto le estaba causando una desconexión con su novio y estaba provocando igualmente aquello que tanto temía, que ambos no funcionasen desde el punto de vista sexual. 

			 

			Al final, en el proceso de ponerse máscaras para ser más deseable, la intención principal es gustar al otro y hacer duradera una relación, pero muchas veces esto puede causar el efecto contrario. 

			 

			Recuerdo que después de abrirse conmigo y compartir cuál era en realidad su conflicto interno, le pregunté a María si verdaderamente se sentía querida en la relación, si creía que compartir lo que me había confesado en la consulta tendría un impacto en su relación con Pedro, y entonces en ese momento rompió a llorar. Había una barrera enorme que se alzaba y que impedía que Pedro viera a María en su totalidad, con sus luces y sus sombras. María nunca podría sentirse querida si notaba que Pedro solo estaba con ella porque no conocía esa realidad de su pasado. Y por experiencia, sé que el sexo es de las primeras cosas que se resienten cuando la intimidad completa es inexistente. Es decir, no puedes fluir en ese aspecto sin sentirte cómodo contigo mismo. ¿Entiendes ahora a qué me refiero con ser visto? 

			 




			«Ser visto» es mucho más que dejarse mirar. Ser visto es que la otra persona sea capaz de ver a quién tiene delante en realidad, plenamente y sin censura, y lo acepte. Y para ello, primero debes «verte» tú mismo.  




			 

			No la versión que tú quieres vender, no la parte que quieres mostrar porque es aceptable, ni esa parte que todos conocen de ti, sino la real, con sus luces y sombras. Y este es uno de los objetivos más difíciles: aprender a soltar tanto control y mostrarnos como somos. He de decir que creo firmemente que existen personas que son capaces de ver dentro de nosotros incluso aunque intentemos justo lo contrario. Esto es lo que se llama «conectar». Cuando estas personas con las que conectamos de verdad aparecen en nuestra vida, hacer las paces con nosotros mismos será mucho más fácil (aunque eso no evitará que en el camino hacia la aceptación haya momentos de malestar, altos y bajos), pero si nosotros no aceptamos esas partes nuestras, ni con eso bastará.  

			 




			Tu mejor amigo lo es porque quiere serlo, porque te conoce plenamente y, aun así, te quiere con todo. Eso es lo que tienes que conseguir: ver a un mejor amigo que prefiera estar ahí dentro porque se siente más en paz contigo que en ningún otro sitio.  
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			¿Cómo empiezo a quererme mejor? 

			 

			Para poder establecer una relación con alguien, tener una opinión sobre él o, en última instancia, quererle, primero debes invertir tiempo en conocerle. Conocerse a uno mismo no es tarea fácil; de hecho, es una tarea que dura toda la vida, y ahí reside la mayor magia. Pero conocerse no implica quererse: son dos cosas totalmente distintas. Puedes conocerte y detestarte, y querer cambiar cada parte de ti. Como profesional, pero también como ser humano, resulta muy doloroso ver desde fuera a una persona que se odia, que se critica y que se tira por tierra constantemente, como si nunca fuese suficiente, como si estuviese defectuosa. Por desgracia, existen muchas personas que crecen con el esquema nuclear y el discurso interno de «hay algo malo en mí». Y aunque quizá no sepan qué es eso tan horrible que tienen, ni sean capaces de verbalizarlo, cargan con la sensación de que eso tan horrible está ahí, en su interior, para que todo el mundo lo encuentre (y como consecuencia de ello, los abandonen). El problema de muchas de estas personas es que nunca se han parado a indagar profundamente en sí mismas; tienen tanto miedo a ver los horrores que sospechan que ocultan que no miran dentro para advertir que no es así en realidad.  

			 




			Y es que, claro, para ver dentro de uno mismo se necesita valor. Valor y, sobre todo, saber cómo hacerlo; y por diversas razones muchos de nosotros hemos crecido sin las herramientas necesarias. 



			 

			Una de las bases para conocerse, aceptarse y vincularse mejor con los demás, aunque parezca irónico, es la soledad. Sentirte solo, y querer seguir estándolo porque sabes que es bueno, es el mayor de los actos de independencia y amor propio que puedes tener hacia ti mismo, y te ayudará a construir relaciones más sanas y seguras con los demás.  

			Aunque el miedo a la soledad es algo generalizado como seres sociales que somos, especialmente para los millennials o los de la generación Z, tenemos mucho miedo de estar solos —solos de verdad, sin pantallas, sin libros y mirándonos dentro—, porque nos toca enfrentarnos al pasado, a la interpretación de nuestra vida, o más bien a momentos de ella.  

			Por ello cuando estamos solos y nos sentamos en una piedra a la orilla del mar a reflexionar, o asistimos a una cena de fin de año sin batería en el móvil, o vamos en un taxi —es decir, cuando no hay escapatoria—, es el momento de ver si todos aquellos instantes y ese repaso de nuestra vida pasada o nuestras proyecciones futuras nos generan alegría y paz o, en cambio, sufrimiento, miedo y decepción. 

			Es duro porque a veces nos toca aceptar que estamos viviendo una mala racha, o que si seguimos por ese camino nuestro futuro dejará mucho que desear, y en esa conciencia nos toca tomar acción, aunque no nos guste. Por eso, cada día me encuentro más personas en la consulta que son adictas a las maratones de series, a consumir porno desmesuradamente o que se pasan cada noche cuatro horas haciendo scroll de vídeos de TikTok, Instagram o Facebook, porque es la manera más eficaz de anestesiar la mente y dejar el problema para el día siguiente. En definitiva, no quieres pasar tiempo contigo mismo, porque no te gusta lo que descubres cada vez que lo haces, y porque evitarlo es más sencillo que hacerle frente, aceptarlo o modificarlo. Pero claro, amigo, a largo plazo todo esto va a terminar por alcanzarte en un momento u otro, especialmente cuando tengas que abrirte con otra persona o te encuentres con alguien que busque y necesite admirarte como pareja. No puedes escapar de ti mismo.  

			A mí siempre me ha parecido que vivir es un verdadero acto de valentía, porque consiste en soltar cosas terribles, pero también increíbles. No solo tenemos que soltar cosas negativas, sino que muchas veces tenemos que aceptar que lo que era perfecto y nos hizo felices en otro momento hace tiempo que ya no funciona; y hacer frente a eso es tremendamente doloroso y complicado.  

			Es complejo darse cuenta de que llevas cinco años con el que pensabas que era el amor de tu vida, con la persona que más feliz te ha hecho, y ser consciente de que últimamente ya hace tiempo que la realidad es otra, que la pareja no funciona y que te sientes vacío. Esta es una conversación muy difícil con uno mismo. A ello me refiero, también, con aferrarnos a los buenos momentos. Pero es parte de la vida, también de la vida en pareja o compartida (como veremos más adelante), aceptar que nada es eterno; por ello es importante  centrarnos en el ahora, porque tarde o temprano todo acaba, y lo único que sigue ahí eres tú. Pero ni siquiera tú eres permanente, inmutable, ni mucho menos eterno. Y por eso, cada día vas a desprenderte de partes de ti para dejar entrar otras nuevas.  

			 

			Despedirte de partes de ti es otro acto de dejar ir, quizá el más duro. 

			 

			Dejar ir la parte idealizada de ti, dejar ir esa persona perfecta e irreal que quieres ser y aceptar la que eres en realidad, dejar marchar la inocencia, la inmadurez, las pasiones que ya no saben igual, los pensamientos que ya no te hacen vibrar como antes. Esto es muy difícil, porque soltar esas imágenes y mirar dentro implica aceptar que nunca vas a ser como soñabas, que eres tremendamente imperfecto y que no te queda otra que aceptarte y aceptar la realidad. Y, a veces, esto puede ser muy duro. 

			El verdadero amor —el propio o hacia otros— se demuestra cuando aceptamos que no somos perfectos; porque amar no es aceptar y querer a los demás o a nosotros mismos solo cuando las cosas van bien y somos exitosos. El amor propio no debería tener condiciones. A mí siempre me ha llamado la atención que cuando llegaba a casa luego de haber sacado un nueve en un examen, mi madre me decía lo orgullosa que estaba, me felicitaba y me daba un abrazo mostrándome cuánto me quería. Sin embargo, cuando sacaba un cuatro, además de decirme que me fuese a mi cuarto, que estaba disgustada y que yo tenía que estudiar más, ese día no había abrazo. ¿Qué tiene que ver mi error o mi mal resultado académico con el amor? ¿Qué me está enseñando mi madre con esa actitud? Pues yo te lo digo: enseña que si no soy exitoso en lo que hago, no merezco quererme a mí mismo ni merezco el amor de los otros. Y así nace el perfeccionismo. Yo sé que mi madre me querría igualito, y lo sé porque la conozco, pero la sociedad nos ha enseñado a pensar que el abrazo o el cariño es casi un premio, y que no es compatible regañar a alguien, o decirle que algo está mal, y mostrar afecto al mismo tiempo. O sea, en mi caso, que mi madre me diga que puedo hacerlo mejor, que confía en mí y que me abrace mientras me expresa su amor no cambia el hecho de que deba mejorar mi nota, ni su abrazo me dice que deba esforzarme menos.  

			Con uno mismo pasa igual: al final basamos nuestro valor personal o decidimos sobre el amor que nos damos en función de nuestros logros. Y hay partes que se nos hacen difíciles de amar y partes que hasta querríamos cambiar, porque lo son hasta para alguien que puede amarnos incondicionalmente. Pero ahí radica la verdadera aceptación: no en aceptar cosas que nos hacen mucho daño, ni en resignarnos a no poder mejorar, sino en aceptar aquello de los demás y de nosotros que no nos daña, pero nos empeñamos en cambiar. La clave está en entender que podemos tener objetivos e ilusiones, pero no nos hace falta haber logrado todo para poder aceptarnos y querernos.  

			 




			La clave está en entender que tenemos mucho por mejorar y crecer, pero que podemos querernos incondicional y plenamente desde hoy, aunque todavía no hayamos conseguido lo que nos habíamos propuesto.  




			 

			En definitiva, nos da mucho miedo estar solos, porque nos enfrenta a todos esos pensamientos y proyecciones, nos obliga a ver todas esas partes oscuras y a hacer el verdadero esfuerzo de quitarnos los ochocientos filtros que habíamos puesto a nuestra vida para poder verla por vez primera de una forma realista.  

			 


			

			 

			[image: Imagen decorativa]

			 



			¿Y todo esto para qué? 

			 

			Muchas veces encontramos la motivación para todo esto en una tercera persona, es decir, en querer ser mejores para alguien. No obstante, la verdadera utilidad de realizar este proceso consiste en ser mejor para ti, porque una vez que lo inicies, mejorarán todas las áreas de tu vida. Por eso, a mis pacientes siempre les digo que no me importa cuál es la motivación inicial mientras uno sea capaz de seguirla más allá de lo que pase con los demás (como puede ser una ruptura). Lo más importante aquí es que no abandones tu camino solo porque la persona que creías indicada para acompañarte ya no está ahí para motivarte. 

			 




			No lo olvides nunca: la persona indicada eres tú. 




			 

			Todo lo que hemos hablado en estas páginas es una de las tareas más difíciles que tenemos en la vida, y creo que nunca se logra plenamente, pero también es parte del encanto de seguir viviendo, y, como decía al principio, de ser las flores que florecen cada primavera.  

			Nos preguntamos continuamente durante nuestras relaciones cuánto tiempo estaremos con tal o cual persona, cuántas citas tendremos hasta llegar a la conversación en la que se formalice o etiquete la relación, cuánto tiempo debemos esperar para que cambie algo que nos molesta…, pero nunca nos preguntamos sobre nuestra propia relación interna. Es decir, no dedicamos toda esa atención y ese esfuerzo a la relación más importante de todas. Y creo que es hora de que esto cambie. Si sigues leyendo estas páginas, probablemente estés de acuerdo conmigo. Escucho todos los días hablar del «tiempo de calidad», tanto que todos hemos comprendido que con pasar tiempo con nuestra pareja, familia o amigos no basta, sino que debemos pasar tiempo de una forma concreta, que nos ayude a conectar y que además merezca la pena. Con nosotros ¿lo hacemos también de ese modo?  

			 




			Para dar los primeros pasos de este camino, te propongo un ejercicio.  

			 

			Tómate todo el tiempo que necesites para responder las siguientes preguntas; yo estaré aquí, esperando a que te dediques este tiempo para luego seguir acompañándote de la mano.  



			 

			Te recomiendo que las respondas, con lápiz o boli, sobre un papel (es decir, que materialices las respuestas en algo que puedas tocar). Utiliza una hoja en blanco o tu libreta favorita.  
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			• ¿Cómo es mi relación conmigo mismo?  

			• ¿A dónde se dirige esa relación si sigo por este camino que he iniciado? 

			• ¿Cómo me veo de aquí a diez años?  

			• ¿Soy la clase de persona que me gustaría ser?  

			• De no ser así, ¿en qué clase de persona me quiero convertir? 

			• ¿Merezco que me amen? ¿Por qué? 

			• Si alguien me conociese profundamente, ¿vería cosas bonitas para quedarse?  

			• ¿Cómo me trato normalmente?  

			• ¿Cuántas palabras de afirmación y cosas bonitas me digo cada día?  

			• ¿Sería mi propio amigo si pudiera? ¿Por qué? 

			• ¿Soy una persona de la que querría estar cerca? 

			• Si pienso en una persona muy querida, ¿le recomendaría a alguien como yo como pareja? ¿Por qué?  

			• ¿Qué es lo que me falta para sentirme satisfecho con la respuesta a todas estas preguntas?  

			 

			Una vez que hayas respondido, con sinceridad y profundamente, hazte la siguiente pregunta: del 1 al 10, ¿qué sensación de satisfacción tienes después de este ejercicio?  




			 

			No es lo mismo saber racionalmente que «mereces la pena», que sentirlo, creerlo profundamente y actuar en consecuencia. A veces, por mucho que nos repitan una cosa, existe algo más poderoso dentro de nosotros que nos impide creerlo.  

			Otro ejercicio que te propongo para mejorar tu orientación hacia lo positivo que hay en ti, hacia tus fortalezas, es escribir cada día tres cosas buenas que hayas hecho a lo largo del día, cosas que no hagas normalmente. Si madrugas todos los días, por ejemplo, no cuenta poner que has madrugado. Tiene que ser algo pequeño y diferente a lo habitual, como haber llamado a tu madre o tu abuela para preguntarles cómo están y haber mantenido una conversación larga y enriquecedora, haber cocinado una buena comida, haber dedicado tiempo al cuidado personal, haber leído tu libro favorito o haberle marcado un límite a alguien. El objetivo es que te vayas a la cama sintiéndote satisfecho y orgulloso, en lugar de habiendo repasado cuarenta veces todos los errores del día. Es muy importante que dediques tiempo a encontrarlas, y es también importante que sepas que si tienes una baja autoestima o nunca has entrenado para premiarte, te costará muchísimo hacerlo.  

			Este capítulo daría para numerosas páginas, horas, días, etc., y de hecho es el trabajo que te va a llenar toda una vida y que probablemente no tenga fin. Es importante que busques la ayuda de un terapeuta si consideras que estás muy desorientado, que tu relación contigo es problemática o que te cuesta ver lo bueno que hay en ti.  

			Una vez que hayamos alcanzado una cierta complicidad y conexión con ese compañero, debemos continuar con nuestro viaje y empezar a orientarnos hacia fuera.  
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