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      Introducción


      ¡Bienvenida de vuelta, mi amada, de regreso a casa, de regreso a ti! Ven, puedes dejar en la puerta los juicios hacia ti, los “no soy suficiente”, los “debería” o los “no sé si estoy lista”. Entra, quítate los zapatos, ponte cómoda y prepárate para recordar quién eres en realidad.


      Tal vez no entiendas del todo el camino en el que estás a punto de embarcarte al abrir este portal de creación con la mente, pero sí con el corazón. Tal vez haya muchas partes de ti que querrán resistirse a este proceso, pues, como el 99% de las cosas que SABES que viniste al mundo a ser y hacer, dan miedo al inicio. Generan resistencia porque son desconocidas, innavegadas e inexploradas. Muchas veces es un camino solitario que te hará preguntarte: ¿qué estoy haciendo aquí? ¿Será que estoy haciendo lo correcto? ¿No sería mejor seguir la corriente e ignorar mi intuición? Pero ten la certeza de que cada palabra, ejercicio y práctica dentro de este libro están diseñados para guiarte en el recorrido, para que recuerdes que eres una mujer libre. Que puedes crear la vida que siempre has querido desde el amor, el gozo, la dicha, la comunión con otras mujeres, el placer, y, SOBRE TODO, la facilidad. Vas a recordar que no eres víctima de lo que has vivido y que, al contrario de cómo te programaron, ya no tienes que vivir desde la lucha, el sobreesfuerzo o el dolor.


      En este libro no vas a aprender nada nuevo, nada que no sepas, nada que no hayas leído y subrayado en algún otro libro, apuntado al oír un pódcast o reproducido veinte veces en algún video en YouTube; pero lo que sí te aseguro es que vas a RECORDAR aquello que has olvidado: quién eres, qué haces aquí y cómo hacer de tu existencia en la Tierra una experiencia EXTRAordinaria. Y, para recordar, muchas veces tendrás que desaprender y olvidar lo que creíste como innegablemente verdadero. Estás a punto de emprender un viaje en el que algunas partes de ti van a morir una y otra vez, y el renacimiento de una nueva versión tuya es inevitable. Tu único trabajo es confiar y morir las veces que sean necesarias para permitirte nacer de nuevo.


      Sé que empezar a leer un libro en el que de entrada te dicen que vas a morir no es lo más sexy, como “UMMM, justo lo que quería para mi domingo en la mañana: morir un poquito”. Lo entiendo. Pero, por fortuna, este libro no está diseñado para tu mente, sino para tu alma, y tu alma ya le dijo que sí hace mucho tiempo. Así que, de nuevo, ¡bienvenida! Permítete descansar en la confusión de entender muy poco con la mente, pero comprenderlo todo desde el corazón.


      En esta aventura aprenderás a convertir TODAS tus partes —incluso aquellas que tal vez en algún momento has rechazado— en tu superpoder: tus ciclos; tu sensibilidad; tus emociones, que a veces parecen controlarte; el sentirte perdida para volver a encontrarte; el tornillo que todos siempre te han dicho que te falta, porque nunca has encajado; el “no ser normal”; el amar TANTO a otros que a veces te olvidas de amarte a ti; el sentir que el peso del mundo está sobre tus hombros; el sentirte profundamente sola, aunque estés rodeada de muchas personas; el no saber por qué siempre te ha acompañado la sensación de que algo te hace falta, y por qué, aunque haces muchas cosas, nunca nada parece ser suficiente.


      Vas a empezar a comprender que todo tu pasado, lo doloroso y lo hermoso en él, te ha traído hasta aquí con un único objetivo: abrir tu corazón. Y recordarás que ese es el verdadero trabajo. Pero entre más te abras, más te darás cuenta de lo cerrados que están los corazones de los demás, y al comenzar a caminar por el mundo como una mujer despierta, inevitablemente va a haber momentos en los que te sentirás profundamente sola e inadecuada. Este libro está aquí para recordarte, una y otra vez, y las veces que sea necesario, que NO ES ASÍ.


      Si estás aquí, sé que no es la primera vez que nos encontramos. Estoy segura de que tu alma y la mía ya habían estado juntas en algún momento, en alguna vida o en alguna oración. ¿Y sabes qué es lo mejor? ¡Que no estamos solas! En este instante están con nosotras, rodeándonos en un círculo, todas nuestras ancestras. Todas las mujeres que, aunque tenían voz, no la usaban; que fueron calladas, sumisas, reprimidas o ignoradas, o que fueron esas mujeres luchadoras y fuertes que tuvieron que ser la madre y el padre en su familia, que lo hicieron todo solas, sacaron a la familia adelante, lo fueron todo para todos y dejaron para ellas el último lugar.


      Hoy nos acompañan para presenciar tu liberación y la de ellas, a través del trabajo que vas a iniciar con este libro y de todas las experiencias mágicas que vas a empezar a experimentar en tu vida como resultado de tu sanación. Vas a ser la pionera del cambio no solo en ti, sino en todas las generaciones de tu pasado y tu futuro.


      Vas a descubrir que, al darte el permiso de brillar sin precedentes, nos permitirás brillar a todas; que, al darte el permiso de abrir tu corazón, ayudarás a que todas lo abramos y que, al sentir de nuevo que no te hace falta nada, y que no tienes que ser la mujer “perfecta”, nos darás el alivio de volver a respirar tranquilas y sin la angustia constante de la complacencia, porque vas a comprender que tu dolor es el dolor de todas, que tus sueños cumplidos son la razón de celebración de todas, y que si sana una, sanamos todas.


      Bienvenida de vuelta a casa.


      Si tienes este libro en las manos, recuerda etiquetarme en Instagram en @thevortexway en todo lo que quieras compartir de tu lectura. Ahí estaré reposteando todas las historias en las que me menciones.


      
        [image: ]
      


      Para comenzar, te dejo con una cita de mi libro favorito, que está perfectamente alineada con lo que vamos a vivir juntas en este camino:


      Nuestro miedo más profundo no es el de ser inapropiados. Nuestro miedo más profundo es el de ser poderosos más allá de toda medida.


      Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que nos asusta.


      Nos preguntamos: ¿quién soy yo para ser brillante, precioso, talentoso y fabuloso? Más bien, la pregunta es: ¿quién eres tú para no serlo? Eres hijo del universo.


      No hay nada iluminador en encogerte para que otras personas cerca de ti no se sientan inseguras.


      Nacemos para poner de manifiesto la gloria del universo que está dentro de nosotros, como lo hacen los niños. Has nacido para manifestar la gloria divina que existe en nuestro interior.


      No está solamente en algunos de nosotros: está dentro de todos y cada uno.


      Y mientras dejamos lucir nuestra propia luz, inconscientemente damos permiso a otras personas para hacer lo mismo. Y al liberarnos de nuestro miedo, nuestra presencia automáticamente libera a los demás1.


      
        
          1 Williamson, Marianne, Volver al amor, Barcelona: Urano, 1992, p. 202.

        

      

    

  


  
    
      
1 
 Sobre la domesticación



      Dentro de los animales hay una categoría de “animales domésticos”, y los define el hecho de que han sido criados y condicionados para vivir bajo la dependencia de un humano. Algunas de las características de estos animales son fáciles de manejar, se adaptan a su entorno, tienen un comportamiento dócil y dependen emocional y físicamente de un humano. Dentro de esta categoría están perros, gatos, aves, peces… pero hay uno al que nunca había pensado añadir a la lista: a mí misma.


      Durante los primeros veintidós años de mi vida fui un animal doméstico. La única diferencia es que yo no esperaba comida a cambio, sino amor, o, en el peor de los casos, el hermano barato del amor: la validación. Mi más profundo deseo era que me dijeran ¡BUENA CHICA! y me dieran un premio mientras movía la cola. Yo no sé a ti, pero a mí me criaron para ser una niña buena, no una mujer libre. Desde pequeña me enseñaron a SOBREesforzarme por todo y para todos y a desconectarme de mis propias necesidades para, algún día, alcanzar el estándar de “la mujer perfecta”. En el camino olvidé quién soy en realidad, qué quiero de verdad, qué amo, qué me mueve, qué me hace llorar, qué hace que se me erice la piel y qué es realmente importante para mí. Me domesticaron para hacer caso y me dieron un esquema de lo que tengo permiso o no de ser y hacer, disfrazado de “queremos lo mejor para ti”.


      Más adelante te contaré más de mí, pero estoy segura de que, aunque tu historia y la mía no sean la misma, en alguna medida te identificas con lo que digo. Si le preguntas a una mujer quién es, siempre te va a contestar qué hace, a quién ama o a quién cuida: abogada, mamá, emprendedora, esposa, amiga. ¿Qué pasa si te divorcias mañana? ¿Quién eres cuando tus hijos se van de casa? ¿Qué queda de ti si no puedes ejercer tu profesión? ¿Quién es la mujer debajo de las etiquetas y los roles?


      Según los toltecas, y en especial en Los cuatro acuerdos, de don Miguel Ruiz2, el concepto de domesticación se refiere al proceso mediante el cual los seres humanos son condicionados desde la infancia para adoptar creencias, valores, comportamientos y normas que les son impuestos por su entorno familiar, cultural y social. A este concepto lo consideran el origen del sufrimiento humano y de la desconexión con nuestra verdadera esencia.


      Para ellos, desde el momento en que nacemos comenzamos a ser moldeadas por nuestras familias, instituciones, religión, cultura y sociedad. Este proceso establece un sistema de premios y castigos en el que se nos recompensa cuando seguimos las normas y se nos castiga cuando no lo hacemos (sí, literalmente como sucede con un perro). Cuando niñas, somos vulnerables y dependemos de los adultos para nuestra supervivencia, lo que nos lleva a aceptar sin cuestionar las imposiciones que nos transmiten. En la infancia adoptamos un sistema de valores ajeno que se convierte en nuestro mecanismo de defensa, en una estructura interna que dicta cómo debemos pensar, actuar y ser para poder sobrevivir.


      En el proceso de domesticación aprendemos a rechazar aspectos auténticos de nuestra naturaleza porque no encajan en el molde de lo aceptable. Esto genera una división interna entre la persona que realmente somos y la persona que creemos que debemos ser para recibir amor, aprobación y pertenencia.


      La domesticación también nos enseña a juzgarnos con dureza cuando no cumplimos con las expectativas impuestas. Creamos una jueza interna que evalúa cada uno de nuestros actos, pensamientos y emociones, y una víctima interna que sufre por no ser lo suficientemente buena o digna.


      La domesticación limita nuestra capacidad de ser libres porque vivimos bajo las reglas y expectativas impuestas por otros, en lugar de seguir nuestra propia verdad. Aunque estas reglas no son físicas, actúan como cadenas invisibles que condicionan nuestras decisiones, relaciones y emociones. Este sistema se sostiene por el miedo: al rechazo, a no ser suficientes, a no ser amadas, que perpetúa un ciclo de sufrimiento y desconexión con nuestro ser auténtico. Aunque la domesticación es un proceso necesario para adaptarnos a la sociedad, también es la fuente de nuestro sufrimiento y desconexión interna.


      Como resultado de esta domesticación, me di cuenta de que, particularmente las mujeres, nos convertimos en alguno de los siguientes cuatro arquetipos de mujeres que se desarrollan como mecanismos de defensa para sobrevivir. Mientras los vas leyendo, te invito a que empieces a interiorizar si te identificas con aspectos de uno o de más de uno. Lo más probable es que te identifiques principalmente con uno solo, pero puede que tengas aspectos de los cuatro. Si no te identificas con ninguno, trae a tu memoria a alguna mujer en tu vida que te recuerde a alguno de estos.


      LOS 4 ARQUETIPOS DE LAS MUJERES DOMESTICADAS


      1. La niña buena


      Es una mujer que va a hacer de todo para que la amen, aunque eso signifique ponerse en el último lugar. Es esa mujer sumisa que siente un profundo deseo de ser validada por el mundo, de ser vista, escogida y amada. Va a hacer todo lo que sea necesario para evadir su propia verdad y acogerse a las necesidades de otros. Es esa mujer que no sabe decir no ni priorizarse a sí misma; solo sabe dar y dar y dar en sus relaciones, a costa de su propio bienestar, y, por miedo al rechazo, prefiere quedarse callada.


      La domesticación de la niña buena


      Esta mujer fue una niña criada por padres que la premiaban cuando se olvidaba de sí misma y elegía ser buena en vez de feliz o auténtica. Por ejemplo, si de pequeña se caía y se golpeaba la rodilla y comenzaba a llorar, sus padres le decían algo como: “No llores, no importa si te duele, las niñas fuertes no lloran. Ponte de pie que no pasó nada”. Ella se ponía en pie y dejaba de llorar, y allí encontraba elogios, abrazos y mimos por haber evadido su dolor, por haberlo escondido y haber hecho lo que sus padres le decían. De adulta, prefiere no decir nada cuando algo le molesta, le disgusta o le duele para no generar conflictos, para no ser “demasiado exigente” o no molestar a los demás.


      Cuando jugaba con alguno de sus muñecos, sus padres le decían algo así: “Préstale tu juguete a tu hermana”, aunque ella apenas estuviera empezando a jugar con este. Si se negaba, recibiría regaños y frases como: “Eres una niña mala”; si se lo prestaba, recibiría una recompensa cargada de amor. De adulta, esta mujer decide decir sí a todo, aunque no quiera, lo que le provoca una generosidad y un altruismo falso por culpa, con resentimiento. ¿Quieres donar cinco mil dólares a mi fundación? ¡OBVIO! Amiga, ¿puedes cuidar a mis cuatro hijos por un mes? ¡CLARO! ¿Puedes trabajar en mi empresa gratis este año? ¡SIN PROBLEMA!


      De pequeña, si no se terminaba toda su comida, la amenazaban con algo como: “Si no te comes todo, no puedes ir a jugar”. Aunque ya estuviera llena, elegía un dolor de estómago en vez de un regaño. De adulta, podría desarrollar algún desorden alimenticio o adicción, y tender a encontrar mecanismos para no cuidarse o incluso para hacerse daño. Prefiere poner el bienestar de los demás por encima del suyo. El mensaje implícito en su infancia era: “Te amamos cuando te portas bien, nos ayudas o haces lo que se espera de ti”.


      Como te puedes dar cuenta, los eventos dentro de la crianza de este arquetipo (y de los otros tres) no fueron desmesuradamente agresivos; de hecho, pueden parecer pequeños y hasta insignificantes, con el inofensivo “no llores”. Pero, dentro de la psique infantil, tienden a ser trascendentales para el desarrollo de los mecanismos de defensa.


      En relaciones


      La niña buena es miel para las personalidades narcisistas o manipuladoras. Imagina una mujer que, cuando está en una relación, hace de su pareja su todo, su mundo. Por esto tiende a atraer a personas que se aprovechan de su bondad, que no se comprometen, que tienen comportamientos fríos y calientes —una semana están y la otra desaparecen—, infieles, con temas de adicciones, controladores o celosos. Personas que quieren una marioneta en vez de una pareja, y que van a tender a ser altamente críticos, dominantes o exigentes con ella, ya que refuerzan su necesidad de “ser suficiente” para ganarse su amor. Puede sentirse atraída por relaciones en las que su valor dependa de lo que hace en lugar de quién es.


      Problemas comunes


      
        	Falta de límites personales.


        	Resentimiento acumulado por sentir que da más de lo que recibe.


        	Dificultad para expresar sus necesidades emocionales y deseos.

      


      La conversación interna de la niña buena puede escucharse así:


      
        	Yo quiero ser buena para que me ames.


        	Si no me amas, no puedo amarme a mí misma.


        	Quiero gustarte, ser bonita para ti.


        	Tú eres mejor que yo.


        	Lo eres todo para mí.

      


      
        [image: ]Test para descubrir a la niña buena en ti:[image: ]


        Marca con un [image: ] las afirmaciones con las que te identifiques.


        [image: ] Las necesidades de los demás son más importantes que las mías.


        [image: ] Quiero hacerlo todo para que me aprueben y validen.


        [image: ] Vivo con miedo a equivocarme y quiero ser perfecta.


        [image: ] Siento culpa constantemente.


        [image: ] Prefiero decir sí, aunque quiera decir no, y luego siento resentimiento.


        [image: ] Me es casi imposible poner límites, por eso permito comportamientos agresivos.


        [image: ] Me da miedo pedir lo que quiero y lo que necesito con claridad.


        [image: ] No puedo ser firme con mis decisiones y tiendo a ceder.


        [image: ] Ponerme de primeras en una relación es egoísta.


        Si les diste check a más de tres, estás dentro del arquetipo de la niña buena.

      


      2. La salvadora


      Es una mujer que quiere solucionarles la vida a todos excepto a sí misma. Siempre busca hacerse cargo de alguien más excepto de ella y de sus dolores emocionales. Si la frase de la niña buena es “lo eres todo para mí”, la de la salvadora sería “quiero ser todo para ti”. Este arquetipo va a tender a convertirse en la coach, la administradora, la gerente, la directora, la tutora o la terapeuta de sus parejas o seres queridos. Se siente impulsada a cuidar y resolver los problemas de los demás, incluso sin que se lo pidan, y suele asumir responsabilidades que no le corresponden, creyendo que su valor radica en ayudar o salvar a otros. Lo más importante es que lo hace —de manera inconsciente— para dejar a los demás en deuda y recibir amor a cambio, como recompensa por sus esfuerzos y sacrificios.


      La domesticación de la salvadora


      Este arquetipo probablemente creció en un hogar disfuncional en el que se sintió con frecuencia desprotegida o en peligro, o vio que sus padres vivían en un constante estado de supervivencia y no representaban un lugar seguro para ella. La salvadora se desarrolla como una necesidad de no ser débil frente a sus cuidadores adultos, debido a que percibe que su responsabilidad es cuidar de ellos y de sí misma en simultánea.


      Puede que alguno de sus padres haya tenido un problema de adicciones o de salud mental, como depresión o ansiedad, y ella tuviera que trabajar desde muy pequeña y tomar el rol de responsabilidad frente a las labores de la casa —debido a la inhabilidad de los adultos para cumplir con sus obligaciones—, o que alguno haya sufrido de alguna enfermedad grave y la niña haya tenido que cuidarlo. Incluso puede ser que, frente al abuso masculino hacia su mamá, la niña sintiera la necesidad de salvarla: “Tranquila, mamá, ya que tú no sabes cuidarte, y mi papá tampoco lo hace, yo lo haré por ti”.


      Los padres de la salvadora tienen una inhabilidad para sostenerse emocionalmente a sí mismos. Por ejemplo, en mi caso, cuando mi padre murió a mis ocho años y mi mamá tuvo que dedicarse a trabajar, yo tomé el rol de salvadora de mi hermana mayor, debido a que desde pequeña había tenido indicios de depresión y mi madre no estaba ahí para cuidarla. Aunque ella no era mi padre/madre, yo tomé un rol de responsabilidad que no me correspondía frente a una persona mayor que yo, porque no quería verla sufrir, y mi psique infantil pensaba que podía mitigar su dolor al hacerse cargo emocionalmente de ella. Con el tiempo descubrí que en realidad no soy responsable de las emociones de nadie.


      En relaciones


      Las parejas que la salvadora atrae tienden a ser personas que subconscientemente buscan ser salvados y paternados, con una inhabilidad para cuidar de sí mismos. Por esto, la salvadora se ocupará de sus problemas o necesidades como si fueran propios. Al igual que sus padres, sus parejas suelen tener problemas de adicciones, alguna enfermedad grave o de salud mental, e incluso temas económicos complicados, para que ella pueda “rescatarlas”. Imagina una mujer para la cual su relación ideal parte del deseo de sentirse necesitada y útil, por lo que la idea de relajarse, recibir, o simplemente ser, suenan aterradoras.


      Problemas comunes


      
        	Desequilibrio en la relación; ella da más de lo que recibe.


        	Agotamiento emocional y físico.


        	Dificultad para establecer una conexión igualitaria.

      


      Su conversación interna puede escucharse así:


      
        	Quiero ser todo para ti.


        	¿Por qué, si yo te he dado todo, eres así conmigo?


        	Yo lo daría todo por ti, espero que tú también lo des por mí.


        	Tú no puedes sin mí, me necesitas (por favor).


        	Si no lo hago yo, nadie más lo hará.


        	¿Quién eres tú para tratarme así? Mira todo lo que he hecho por ti.

      


      
        [image: ]Test para descubrir a la niña buena en ti:[image: ]


        Marca con un [image: ] las afirmaciones con las que te identifiques.


        [image: ] Me siento impulsada a cuidar y resolver los problemas de los demás, incluso sin que me lo pidan.


        [image: ] Tiendo a ser la coach, la administradora, la terapeuta de mis parejas o seres queridos.


        [image: ] Tiendo a asumir responsabilidades que no me corresponden.


        [image: ] Si alguien me cuenta un problema, siento que soy inútil si solo escucho, en vez de proveer una solución.


        [image: ] Mi valor radica en ser útil, ayudar o salvar a otros.


        [image: ] Me cuesta creer que soy valiosa por lo que soy y no por lo que hago.


        [image: ] En el fondo, siento que los demás están en deuda conmigo por mis sacrificios.


        Si les diste check a más de 3, estás dentro del arquetipo de la salvadora.

      


      3. La hacedora


      Este arquetipo define su valor a través de la productividad y los logros. Aunque tiene similitudes con la salvadora, al contrario de ella no busca dejar a los otros en deuda por lo que hace, sino que se siente impulsada a estar constantemente ocupada para validar su sentido de suficiencia. Busca controlar la percepción que los demás tienen sobre ella a través de sus comportamientos estratégicos y tiene un profundo deseo de reconocimiento y de ser exitosa.


      Si la frase de la niña buena es “lo eres todo para mí” y la de la salvadora es “quiero ser todo para ti”, la de la hacedora es “reconóceme: mira todo lo que hago”. La hacedora se esfuerza en exceso para presentar una fachada que no es real. Es una mujer que, en apariencia, es muy exitosa y logra todo lo que quiere, pero con frecuencia se siente agotada, insatisfecha, vacía y desconectada de sus emociones y, al mismo tiempo, no puede detenerse.


      La domesticación de la hacedora


      La hacedora creció en un hogar en el que el éxito, el esfuerzo y el sacrificio eran indispensables para sobrevivir o destacar. Son hijas de esos padres que las llevaron a certámenes de belleza desde que tenían tres años y les pusieron pelucas y dientes postizos, en el caso más extremo. En el caso más ordinario, son las hijas de los padres que las regañaban por no sacar medalla de excelencia en cada materia del colegio, todos los años. Cuando la niña tenía un logro, la elogiaban y la hacían sentir amada.


      El mensaje implícito era: “Eres valiosa cuando trabajas duro, eres responsable y logras cosas”. A partir de esta crianza, la niña internalizó que es valiosa por lo que hace y no por lo que es.


      En relaciones


      La hacedora puede atraer parejas que dependan de ella emocional o financieramente o parejas que buscan tener una “esposa trofeo”. Dentro de la relación, suelen tener una personalidad camaleónica: “Me voy comportando según lo que veo que les gusta a los demás”. Imagina esa típica mujer perfecta, que tiene una leve adicción a ejercitarse y detener el paso del tiempo por su piel, para la cual su mayor sueño es ser reconocida por lo que hace, debido a que siente que es la única forma de mantener la conexión con su pareja.


      Mantener feliz a su pareja es uno más de sus proyectos, con el que probablemente también tendrá éxito, pero se sentirá agotada, debido a que trabaja en exceso para complacerle a nivel físico y emocional, pero construye una fachada que le cuesta sostener.


      Problemas comunes


      
        	Desgaste emocional.


        	Dificultad para recibir amor o apoyo.


        	Conexión superficial.

      


      Su conversación interna puede escucharse así:


      
        	Tengo que ser perfecta.


        	Espero que no se dé cuenta de que no lo soy.


        	Debo hacer y hacer para ser valiosa.


        	Tengo mucho por hacer, no puedo parar.

      


      
        [image: ]Test para descubrir a la hacedora en ti[image: ]


        Marca con un [image: ] las afirmaciones con las que te identifiques.


        [image: ] Mi valor se basa en mis logros y en qué tan productiva soy.


        [image: ] Si no estoy ocupada, estoy perdiendo el tiempo.


        [image: ] Tengo la necesidad de ser perfecta.


        [image: ] Deseo que me reconozcan por el éxito que tengo.


        [image: ] Me da miedo sentirme inútil e irrelevante.


        [image: ] Siento que no puedo revelar quién soy en realidad.


        [image: ] Me siento agotada y desconectada de mis emociones.


        Si les diste check a más de 3, estás dentro del arquetipo de la hacedora.

      


      4. La autosuficiente


      Este es mi arquetipo favorito, porque, primero, es con el que más me identifico, y segundo, es con el que la mayoría de las clientas de mi programa virtual De regreso a ti se identifican. En mi experiencia, es el más difícil de soltar, pero tranquila, al finalizar este libro estarás lista para dejarlo ir.


      La autosuficiente es esa mujer luchona, dinamita, acorazada, todopoderosa, que puede con todo sola. Para ella, pedir ayuda es un símbolo de debilidad, al igual que mostrarse vulnerable, y el simple hecho de sentir emociones la hace sentir inferior. Su peor pesadilla es depender de alguien, emocional o económicamente. Y pedirle que sea suave o dócil es el mayor insulto que podría recibir.


      Esta mujer siente un profundo deseo de protegerse, del mundo, de sus emociones, de las relaciones, pero sobre todo del dolor y la decepción. Su mayor miedo es sentirse vulnerable o abandonada, por eso decidió encarnar la forma de la mujer maravilla en cada área de su vida.


      La domesticación de la autosuficiente


      Una de las razones por las que me identifico con este arquetipo es, sin duda alguna, por mi infancia. Las mujeres autosuficientes crecimos en un entorno en el que expresar nuestra vulnerabilidad era percibido como un símbolo de debilidad y en el que debíamos valernos por nosotras mismas. La mayoría de las mujeres autosuficientes somos hijas de madres solteras que tuvieron que ser el sustento del hogar y poder con todo solas. Probablemente, nuestras madres también fueron hijas de madres solteras, que, a su vez, fueron hijas de madres solteras, y así de generación en generación. Y ojo aquí, que una madre soltera puede ser también una mujer que, aunque está en pareja, se siente sola, con toda la responsabilidad del hogar a cuestas.


      Recuerdo que, cuando mi papá murió, mi madre se quedó sin trabajo y con la responsabilidad de dos hijas pequeñas (una de ocho y otra de trece). El amor de su vida falleció, se quedó con el peso de mantener sola a sus hijas, de sostener una casa y ser el sustento de su hogar, y nunca la vi llorar. En todos esos años de duelo, nunca vi a mi madre soltar una lágrima, quejarse o sentirse débil.


      Todos podrían pensar, WOW, qué admirable, qué mujer tan fuerte… pero lo que mi psique infantil entendió fue: “¿por qué yo me siento TAN triste por la pérdida de mi padre, y mi mamá, que tiene todo el peso en sus hombros, no siente ni un gramo de agobio? Debe haber algo mal conmigo…”. Desde allí aprendí —erróneamente— que sentir estaba mal y me hacía débil, mientras que ignorar lo que siento y simplemente fingir que SIEMPRE estoy bien era la mayor muestra de fortaleza del mundo.


      La raíz de la autosuficiente es la falta de merecimiento. La ausencia de una figura masculina sana en nuestra vida nos enseñó que relajarnos es peligroso y por eso decidimos adoptar un rol masculino, porque, en el fondo, sentimos que no somos merecedoras de recibir.


      En relaciones


      Las mujeres autosuficientes no le entregan el corazón a nadie tan fácilmente. Y, una vez lo hacen, van a intentar mantener el control en todo momento. En la primera cita, ella invita o siempre mitad y mitad, pero nada de recibir, nada de dejarse invitar. Recibir apoyo emocional o económico es inviable.


      Las mujeres autosuficientes van a tender a atraer a hombres (o parejas) con una altísima energía femenina —en el capítulo 5 ahondaremos más en este tema—; por lo general, son parejas que buscan que les solucionen y les resuelvan, muy pasivos e incluso dependientes.


      Problemas comunes


      
        	Dificultad para construir una relación profunda y conectada.


        	Soledad emocional, incluso estando en pareja.


        	Conflictos por su rechazo a la dependencia o a expresar necesidades.

      


      Su conversación interna puede escucharse así:


      
        	Realmente no puedo confiar en nadie.


        	Sentir me hace débil.


        	¿Que si estoy bien? OBVIO, yo siempre estoy bien.


        	Yo puedo con todo sola.


        	No necesito ayuda de nadie y pedirla me haría una carga.


        	No me puedo relajar nunca.

      


      
        [image: ] Test para descubrir a la autosuficiente en ti[image: ]


        Marca con un [image: ] las afirmaciones con las que te identifiques.


        [image: ] Me cuesta DEMASIADO pedir o recibir ayuda, siento que me hace ser una carga o quedar en deuda.


        [image: ] Ser vulnerable me hace ser débil.


        [image: ] Me incomoda cuando alguien quiere pagar la cuenta.


        [image: ] Tengo que mostrarme siempre bien.


        [image: ] Recibir y relajarme se siente peligroso para mí.


        [image: ] No merezco ser amada por lo que soy, sino por lo que hago.


        [image: ] Ser suave y dócil es una debilidad.


        Si les diste check a más de 3, estás dentro del arquetipo de la autosuficiente

      


      Quiero aclarar que este capítulo no tiene la intención de que te quedes culpando a tus padres o a tus relaciones por haberte “hecho así”. Porque, aunque no tuviste la opción de elegir cómo ser criada, sí tienes la oportunidad o responsabilidad de transformar la forma como te relacionas contigo y con el mundo. Conocer tu arquetipo es una invitación a que te hagas consciente del tipo de mecanismo de defensa que usas en tu vida para pertenecer y que, desde allí, empieces a tomar mejores y más sabias elecciones de aquí en adelante, para que puedas abrirte a RECIBIR con seguridad tus sueños más ambiciosos, tus relaciones desde el corazón y los milagros que el universo tiene para ti. Para que dejes de sobreesforzarte por todo y puedas descansar, sabiendo que todo llega a ti con facilidad, gozo y gloria.


      No te preocupes que no debes saber cómo hacerlo ya, ese camino lo iremos descubriendo juntas a lo largo de este libro. Mientras tanto, es importante que entiendas que lo más probable es que estos patrones de supervivencia no sean ni siquiera tuyos, sino que te han sido heredados a lo largo de todas tus generaciones ancestrales. En el próximo capítulo entenderás a quién le pertenecen esos patrones y podrás, finalmente, liberarte de ellos.


      Integra la transformación de este capítulo a través de la meditación guiada LA RELACIÓN CONTIGO, que puedes descargar en thevortexway.com/recursos


      
        
          2 Barcelona: Urano, 1997.
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