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			Dedicado a mis tres amores: 




			Andrés, mi compañero de ruta. 




			Rocío y Pía, los regalos de mi vida 




			 




			A mis lectores: 




			Estas páginas fueron escritas con amor,  




			dedicación y, sobre todo, con la convicción de que  




			ayudarán en su camino de superación personal,  




			donde amar y amarse de forma sana será posible 




			



			


	 


	 	

	 

   




			El libro que tienes en tus manos está pensado y creado como una herramienta concreta de autodescubrimiento, que te ayudará a ir trabajando en ti y te acompañará en el proceso para liberarte de las relaciones tóxicas de pareja. 




			Tú mismo lo irás escribiendo. Será una bitácora personal donde podrás anotar o registrar todo lo que vayas aprendiendo, integrando o descubriendo de ti mismo y de aquellos aspectos que te incomodan en el ámbito de pareja. 




			Está diseñado para que lo vayas completando con tu puño y letra. La escritura a mano, con lápiz o bolígrafo, te ayudará a aclarar las ideas, a conectarte contigo y con tu diálogo interno. Escribir hace bien, pues te permite ser consciente de lo que muchas veces ya sabes, pero no siempre quieres reconocer. 




			Por eso te sugiero tenerlo siempre a mano, cuidarlo y darle la importancia que de verdad tiene, ya que será parte de tu camino de conocimiento personal y, principalmente, de tu intimidad emocional. 




			

	 


	 	

	 

	 	

			 




  
IDEAS PRELIMINARES 




			 




			Quiero comenzar esta travesía de autodescubrimiento mostrándote algunos de los comentarios o reflexiones que escucho a diario en mi consulta por parte de mis pacientes. 




			 




			La relación con mi pareja me genera ansiedad. 




			No soy nada sin mi pareja.  




			No creo en mi pareja.  




			Cuesta encontrar una pareja estable.  




			Ya no hay hombres o mujeres buenas.  




			Me involucro en relaciones poco sanas. 




			No sé poner límites.  




			No expreso realmente lo que siento. Sufro en mis relaciones de pareja.  




			Todos tienen suerte en el amor, yo no.  




			Generalmente tengo encuentros y desencuentros 




			amorosos dañinos.  




			No me puedo separar de esa persona, aunque sé que no es buena para mí. 




			No puedo ser yo mismo, fluir. 




			Me siento mal físicamente, insignificante. 




			Creo que nadie me va a querer. 




			Me involucro con personas que solo quieren 




			pasar el rato.  




			No me atrevo a pedir lo que quiero.  




			No disfruto de mi sexualidad.  




			No me siento mujer, no siento que le puedo 




			gustar a alguien. Nadie me va a querer. 




			No soy capaz de mantener una relación sana. 




			Mi pareja me abandonará en cualquier momento. 




			Soy muy celoso. No me creo capaz de conquistar a una mujer.  




			Siento constante ansiedad en esta relación. 




			No siento que merezco ser querido. 




			Soy quien controla todo. Nunca encontraré pareja.  




			Creo que me quedaré solo para siempre. 




			Soy torpe, inútil, insignificante. 




			Mi mal carácter no me ayuda a encontrar pareja. 




			 




			Entre tantas más... 




			 




			¿Te resuenan estas afirmaciones? ¿Te identificas con alguna de ellas? Tal vez quieras agregar otras. 




			Escríbelas aquí. 


			

			


			

			


			

			


						

	 


	 	

	 

	 	

			 


		

  ¿Qué es una mala relación de pareja o relación tóxica? Básicamente, una relación destructiva, que te hace mal. Así de simple. 




			Es tóxica toda relación que te cause daño o malestar, sea de forma intermitente o permanente. Este punto es importante porque muchas malas relaciones tienen momentos «muy felices», de alegría intensa, a los que algunas personas llaman «momentos luna de miel», pero estos no las hacen saludables. Vivir en una constante montaña rusa de emociones, desde la máxima felicidad al infierno total en un breve lapso, no es amor. 




			Las malas relaciones de pareja tienen múltiples y variadas características negativas. Por ejemplo, sentir una necesidad permanente de aprobación, falta de confianza o la sensación de que la relación siempre está en juego. En lenguaje coloquial, son como ir pisando huevos. Se ejerce un control excesivo sobre el otro y no hay límites claros, o estos se trasgreden constantemente. Estar en pareja se siente como un gran peso emocional, y en situaciones más graves incluso puede haber agresiones físicas y psicológicas. 




			Existen diversas formas de relaciones tóxicas, cada una tan particular como quien la vive, pero comparten un denominador común: Tú no lo pasas bien, no te sientes a gusto, no estás cómodo ni en paz. 




			Las relaciones dañinas están al lado contrario de las relaciones sanas, pero ¿qué es una buena relación de pareja? ¿En qué consiste? 




			Muchas personas no saben o no conocen lo que es una relación de este tipo porque nunca han experimentado un buen amor, se acostumbraron a un mal amor o el concepto de amor que tienen está más asociado al enamoramiento, esa potente chispa inicial de cualquier relación. 




			En palabras simples, un buen amor es cariño, apoyo recíproco, compañerismo, intimidad emocional y sexual. También es alegría, estabilidad y paz, complicidad y compromiso. Es lo más parecido al «apego seguro» (recuerda este concepto, lo conoceremos más adelante). 




			El amor maduro de pareja debiera tener tres grandes esferas: a) deseo, b) amistad, c) cuidado y ternura. 




			 


			

			



			El amor no duele ni hace sufrir. Eso tienes que grabártelo a fuego. 




			 




			EL AMOR NO DUELE. 




			 


		

			Una relación sana te suma, te aporta, no resta. Un buen amor te hace sentir bien, te regala paz, te impulsa a vivir y es bueno para tu salud. 





			 




			En las siguientes páginas voy a compartir contigo un camino, uno que yo misma he transitado con mis propios zapatos y que ahora, en mi labor como psicoterapeuta, recorro de nuevo mientras acompaño a centenares de mujeres y hombres que acuden a mi consulta para poder sanar sus relaciones y liberarse de patrones tóxicos, de malas elecciones de pareja, de inseguridades, angustias, y así curar heridas del pasado para vivir vidas más plenas y felices. 




			Se trata de un camino de AUTODESCUBRIMIENTO, de autoexploración, de «mirar hacia adentro», hacia nuestra alma, corazón y esencia. Como dice esa frase cliché, veremos nuestras luces y sombras; lo lindo y precioso que tenemos, aquello que mostramos al resto, pero también esa otra parte más fea y oscura que muchas veces no sabemos que existe, donde se encierran nuestras heridas que casi nadie ve y que la mayoría de las veces nos guían sin que nosotros mismos sepamos. 




			Juntos recorreremos esa ruta. 




			Este libro busca ser un compañero para tus momentos de reflexión. En ningún caso pretende convertirse en una terapia psicológica, que es un proceso que debe realizarse bajo ciertas estructuras, en un contexto clínico, de forma personalizada y «a la medida», y que ni este ni ningún otro libro puede REEMPLAZAR. Tampoco te dará soluciones mágicas para los problemas de pareja, sencillamente porque eso no es posible. 




			Sin embargo, el ejercicio de compartir estas páginas puede ser el puntapié inicial para determinar si estás en una relación insana y comenzar a liberarte de ella. Sobre todo te puede ayudar a cuestionarte, a mirar esas incomodidades personales y malas relaciones que tal vez te acompañan y encontrar respuestas y pensamientos propios que te permitan construir una base para estar bien contigo mismo, sentirte feliz por ser quien eres y liberarte de ataduras y prejuicios. Cuando eso comienza a pasar, cuando empiezas a fluir, tu vida cambia y tus relaciones y entorno sanan, en especial aquellas más importantes, como son las relaciones de pareja a las que nos referimos en este libro. 




			Atiendo pacientes de todas las edades, mujeres y hombres comunes y corrientes, magníficos como la mayoría de nosotros, aunque con un gran pero: no se lo creen. No se sienten seguros ni maravillosos ni grandiosos. Se trata más bien de personas con autoestima alicaída, poca confianza en sí mismas o en sus capacidades, que tienen estructuras o patrones relacionales insanos, dañinos y no pueden o no han podido superar esas difíciles historias de pareja, principalmente porque NO SE CONOCEN A SÍ MISMAS. 




			En este libro también nos moveremos por el maravilloso mundo de la autoestima, para entender qué es y cómo mejorarla. Después de que hayamos transitado por ese arduo camino estaremos mucho más fuertes y despiertos para tomar acciones concretas y mejorar la relación con nosotros mismos y con nuestras parejas. Para quererse uno mismo primero debemos conocernos. Resulta difícil querer a alguien si no lo conozco. 




			¿Por qué el tema de pareja es tan importante en la vida? ¿Por qué nos quita el sueño? ¿Por qué las penas de amor o el desamor nos pegan tan fuerte? ¿Por qué estar acompañados es una especie de meta o hito relevante? 




			Mi respuesta es bien sencilla: porque de una u otra manera TODOS QUEREMOS QUE NOS QUIERAN. 




			A todos nos gusta sentirnos seguros y valorados en una relación, todos queremos ser importantes para alguien, dar amor y recibirlo. Necesitamos los vínculos para vivir y sentir que somos parte de algo. Eso es biología pura, está en nuestro ADN (por supuesto que hay excepciones, como en todo orden de cosas, pero hablo en términos generales). 




			Uno de los temas medulares para la salud emocional de los seres humanos y parte fundamental de nuestra supervivencia es el de los vínculos, en especial los de pareja. 




			Sin vínculos no podríamos vivir, las personas somos seres sociales, relacionales por naturaleza. Nos configuramos a través de otro y necesitamos a ese otro para existir. 




			Cuando nacemos somos totalmente dependientes de otras personas, no podríamos sobrevivir sin los cuidados de alguien. Es por eso que nuestros primeros años son tan determinantes para la vida, pues es a través de la interacción que vamos creciendo, formándonos y aprendiendo del mundo. Ya hablaremos más de la importancia de esos vínculos, cómo se gestan y la relevancia que tienen a la hora de estar en pareja. 




			 




			Voy a compartir contigo mi experiencia, esa que he ganado en el día a día y cara a cara con miles de pacientes. Más que contenidos teóricos sobre distintos temas, te contaré reflexiones y vivencias atesoradas por años y algunos extractos de historias clínicas para ejemplificar y graficar ciertos conceptos, modificando detalles para resguardar la identidad de mis pacientes. 




			Hoy tenemos tanta información al alcance de la mano que es fácil confundirse o guiarse por tal o cual teoría, por este o aquel «gurú» que te dice lo que hay y no hay que hacer para lograr una relación de pareja estable. No hay nada de malo en eso, pero a la hora de conocernos buscamos lo contrario: dejar de lado lo de afuera para conectar con lo que pasa dentro de cada uno. 




			De todas maneras, esa no es la finalidad de este libro. Mi interés genuino es que al finalizar este camino tengas muchas dudas. Sí, muchas inquietudes sobre ti mismo que te lleven a buscar respuestas en lo más profundo de tu corazón. Respuestas que sean tuyas y no parte de un discurso aprendido, una teoría o ideología de moda. 




			Al sumergirte en estas páginas te sugiero que te regales momentos de tranquilidad y soledad para ir conectando con tu interior, con tu parte menos consciente —esas zonas más escondidas— y, por supuesto, con tus emociones. 




			En el camino del autoconocimiento tus primeros pasos te deben llevar hacia tus emociones. 




			¿Por qué en esa dirección? 




			Porque las emociones son la puerta de entrada hacia tu mundo interno y reflejan ciertas estructuras —conscientes o inconscientes— que están arraigadas en ti, que te han llevado a tomar decisiones o a hacer elecciones erradas a la hora de tener pareja. 




			Tal vez te preguntes por qué no partir evaluando la forma de pensar o las creencias. Y es que, si bien estas son muy importantes a la hora de reconocernos, también son más fáciles de moldear y, por lo mismo, nos hacen más propensos al autoengaño. 




			Tomaremos entonces una ruta más rápida: el mundo emocional, que es verídico y real. 




			Si estás leyendo estas páginas es probable que exista por ahí un «bichito» que te está incomodando y que te llama a salir de esos lugares emocionales que te hacen daño. Si continúas hasta el fin, seguramente podrás dar un primer y gran paso: tomar LA DECISIÓN de estar y vivir mejor. 




			Desde ese momento irás por el camino correcto y lo demás se ordenará solo, según tus propios tiempos y ritmos. 




			¿De qué se trata este camino? 




			En palabras simples... de ENCONTRARTE. 




			Si no te conoces a ti mismo, no te entiendes, no abrazas tu historia de vida, no te quieres, no sabes cuáles son tus límites y tus gustos, difícilmente podrás salir de ese lugar que te hace mal. Sin embargo, si lo intentas y no logras distinguir la salida no te agobies, porque nadie nos enseña sobre el autoconocimiento. 




			Cuando consigues encontrarte contigo mismo te reconoces, puedes mirar tus procesos, tu historia y tus dolores. Si te miras de verdad y sabes quién eres logras comprenderte, y esa es una puerta directa a la paz mental y emocional. 




			Al entrar en esa sintonía atraerás algo distinto, porque tu mirada será diferente. En esa otra frecuencia verás a tu alrededor relaciones sanas y personas que te harán bien. 




			Es natural que te preguntes cómo vas a lograrlo, sobre todo cuando en tu cabeza hay miles de afirmaciones o creencias que no ayudan: 




			 




			¡No puedo, no soy capaz! Mi mente no se detiene, soy muy ansioso. 




			Soy tan inestable, dudo de mí, no me creo el cuento. 




			Soy un fracaso.  




			Estoy dañado para siempre. 




			A mí no me resultan mis relaciones de pareja. 




			¡Yo creo que estoy loco! 




			 




			Pero ya hablaremos de las creencias. Ahora abordemos la interrogante que dejamos planteada: ¿Cómo lograr ese cambio de sintonía? La respuesta está en el autoconocimiento. 




			¿Sabes a lo que me refiero? ¿Te suena? 




			El autoconocimiento es el mejor y más rápido camino para llegar a un lugar maravilloso donde puedes ser tú mismo, que te pertenece en esencia y en el que sentirás una de las más placenteras sensaciones, tranquilidad interior. 




			Cuando estás en ese lugar —tu lugar— todo comienza a fluir de manera positiva, sin presiones ni opresiones, y puedes relacionarte sanamente con el resto de las personas porque miras el mundo de una manera sana. Esa es tu sintonía y, por lo tanto, atraes todo lo que está en esa misma frecuencia. 




			Esto no quiere decir que no tendrás conflictos internos, dudas o angustias, porque los problemas son parte de la vida. Las inseguridades, ambigüedades y confusiones son sentimientos que todos hemos sentido alguna vez, pero cuando permaneces en tu lugar tu voz interior será tu guía, tu timón, la que siempre sabrá lo que es mejor para ti y para tu paz mental. 




			Esa voz tiene una conexión directa con tu corazón, con tu esencia, con tu alma, y cuando conectas ese vínculo nunca te equivocas sino al contrario; tomas las decisiones correctas para ti. Independientemente de lo que pase «afuera», si has sido fiel a ti mismo, fiel a esa voz interior que te guía, siempre tendrás éxito porque estarás viviendo en COHERENCIA. Sentir-pensar-hacer, todo en una misma dirección. 




			 


			

			



			Éxito por ser fiel a ti mismo, a ese éxito 




			nos referimos en este libro. 





			 




			Tal como me dijo un querido paciente cuando comenzó a ser él mismo: «Me siento feliz, porque por primera vez en mi vida hice lo que de verdad quiero hacer». 




			Es importante mencionar que para estar en paz con uno mismo no se requiere ser budista o vivir en una permanente actitud zen. Para el común de los mortales, como tú y yo, estar en paz y conexión interna involucra también la vida misma y eso por supuesto lleva implícito hacerse cargo de las propias inseguridades y angustias que a todos nos acompañan. 




			Volviendo al tema inicial, ¿cómo se hace esto del autodescubrimiento? 




			Acá te enseñaré y revisaremos juntos, de forma bien concreta, algunas herramientas. Por lo mismo te sugiero ir escribiendo y registrando a conciencia los puntos que iremos analizando. 




			Quiero advertirte que el autodescubrimiento requiere mucho trabajo interior, destinar tiempo, dedicación, voluntad y paciencia. Por eso espero que al leer estas páginas te cuestiones, para que así tú mismo encuentres respuestas, las tuyas y de nadie más. 




			Aquí nos guiará lo que tú pienses y sientas, sobre todo lo que SIENTAS. Esa será tu real y más auténtica guía. 




			Antes de comenzar este viaje quiero compartirte un poco de mi historia y de mi motivación para escribir. 




			Siendo joven tuve relaciones tóxicas (o insanas, para que suene mejor) de pareja. Nunca fui muy «polola», más bien tuve relaciones largas, estables y, según yo, buenas. Sin embargo, ahora las miro en perspectiva y reconozco que no me hacían bien, no me impulsaban a vivir plena, ni como persona ni como mujer, ni eran un real aporte para mí. Y no porque mis parejas fueran malas personas, creo, sino porque yo atraía y me relacionaba de una forma poco sana con ellas. 




			Tenía ciertos patrones relacionales tóxicos que me generaban ansiedad y estrés constantes, y cualquier cosa, persona o situación que nos provoque estrés permanente será insano porque el exceso de cortisol (la hormona del estrés) daña al ser humano tanto a nivel orgánico como cognitivo, emocional y psicológico. Y créeme: vivir así no es vivir. 




			Aunque suene paradójico, estas relaciones me ayudaron mucho más que cualquier universidad o postgrado, pues me mostraron —muchas veces de forma ruda— esas ideas preconcebidas y dañinas que tenía acerca del amor. De no haber pasado por esas experiencias quizá no me habría percatado de los patrones presentes en mí. 




			Viví relaciones en las que sentía que daba mucho por el otro sin poner sobre la mesa mis reales necesidades o deseos, porque creía en ese viejo cuento de que «el amor todo lo puede y todo lo soporta». En muchas ocasiones me anulaba emocionalmente, me invisibilizaba, me sacrificaba, dejaba cosas por esa persona o por la relación. No tenía tan claras mis ideas y proyecciones, porque mis modelos aprendidos sobre los vínculos estaban errados, y en general no sabía poner límites porque tampoco tenía claro cuáles eran los míos. No sabía dónde terminaba yo y comenzaba el otro. Todo era muy confuso y difuso. 




			Comunicar mis emociones y decir lo que de verdad estaba sintiendo tampoco me resultaba tan fácil. Viví años bajo una especie de anestesia emocional y me guardé muchas cosas para «no incomodar», como si lo que estaba sintiendo no fuera importante o no valiera. 




			En fin, todo era caótico en mi cerebro-corazón (lo escribo así porque están unidos). Una máxima o especie de pensamiento inconsciente en mi vida era: «Soy invisible, no importa tanto lo que siento, no pido, no comunico». 




			Hoy puedo escribirlo y compartirlo, pero me costó años poner en palabras esa sensación que me llevaba a vivir en una gran incomodidad conmigo misma, de la que no era consciente a pesar de su magnitud. 




			Prefería guardar silencio antes que comunicar lo que estaba sintiendo, para así evitar un conflicto mayor. Lo que no sabía era que ese silencio daba pie a otra lucha no menor: MI CONFLICTO INTERNO, esa guerra horrible que se da en el cerebro-cuerpo cuando quedamos con temas pendientes. 




			Mi forma de relacionarme era tan conocida y común para mí que nunca ni siquiera me llamó la atención. 




			La situación solo empezó a cambiar cuando fui tomando conciencia de cuáles eran mis intereses reales, qué quería y qué no; cuando fui reconociendo lo que buscaba, lo que me hacía bien y mal, qué cosas estaba dispuesta a transar y qué no y, lo más importante, cuando entendí hacia dónde quería caminar y quién quería ser, para luego elegir a las personas que me acompañarían. En definitiva, cuando fui conociendo quién era yo. 




			 


			

			



			Ese fue el camino de mi autodescubrimiento. 





			 




			Debo decir que fue un camino de mucho dolor, soledad, cuestionamiento y aislamiento. Hago hincapié en esto porque la senda que vamos a recorrer es más bien solitaria. Este camino nos obligará a estar enfocados en nosotros mismos para mirar nuestras heridas, nuestra intimidad y lo más oscuro de nuestra psique. Vamos a observar dónde estamos rotos, dónde duele, dónde incomoda, dónde hay grietas y está sucio. 




			Y cuando digo «sucio» me refiero a aquello que está oculto, a nuestra parte más inconsciente y escondida. Esa suciedad que se guarda bajo la alfombra, que nadie ve pero que está ahí y la arrastramos hacia donde va a parar todo lo que no se procesa de forma consciente. 




			Todo ese trabajo se hace en privado, apagando o atenuando la mayoría de los estímulos externos, los ruidos, las opiniones ajenas y lo que no sirve a la hora de conectar contigo mismo. 




			Te voy a contar una situación que viví hace muchos años, para mostrarte el camino que inicié para salir de mis malas elecciones y relaciones insanas. 




			Era una tarde de verano en un lugar con piscina y mucha vegetación, el sol estaba bajando y corría una brisa agradable después de un día muy caluroso. Había una luminosidad preciosa, todo era lindo. (¡Atención! Hay mucho de idealización aquí, pero de eso hablaremos después.) Yo estaba tendida en el pasto leyendo un libro, muy relajada, y de repente mi mirada se clavó en una pareja que disfrutaba en el agua. 




			Ella estaba embarazada, su panza delataba siete u ocho meses de gestación. Flotaba de espaldas mientras su compañero la sostenía y se veía relajada, segura y disfrutando de un placentero momento en el que estaba recibiendo amor, atención, contención y protección. 




			Mi mirada se detuvo en la mujer y, en cosa de segundos, mi cerebro-corazón comenzó a preguntarse: 




			 




			¿Cómo es que ella se afirma en él con esa seguridad? 




			Al parecer ella no está preocupada de nada, 




			está disfrutando. 




			Solo está ahí, no tiene que hacerse cargo de nada. 




			Ella no tiene que dar nada para que la quieran. Ella no debe hacer nada para que la quieran. 




			Está segura, su rostro y su actitud corporal lo demuestran. 




			Está relajada porque alguien la sostiene. 




			 




			Momentos como ese comenzaron a hacer ruido en mi cerebro-corazón. 




			 




			 ¿Por qué una imagen tan común de una pareja me llamó la atención? 




			 ¿Cuál era mi concepción del amor de pareja? 




			 ¿Por qué yo nunca me había sentido así de relajada en una relación? 




			 ¿Sería que mi concepto del amor y mis patrones relacionales eran distintos a los de esa mujer? 




			 ¿Cuál era la diferencia que veía entre esa relación y las que yo había tenido? 




			 ¿Por qué no me proyectaba en mis relaciones? 




			 ¿Por qué no acostumbraba a pedir ni a recibir lo queyo quería? 




			 ¿Qué patrones inconscientes había en mí? 




			 ¿Por qué en mis relaciones sentía que tenía que hacerme cargo de una u otra manera del otro? 




			 ¿Qué historias repetía sin darme cuenta? 
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