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			Para Esther de 29 años, gracias
por no conformarte nunca


		
















			“A una mente renovada la persiguen los milagros.”
DANIEL HABIF


		
















			






			   






			PRÓLOGO






			Síndrome de un corazón roto es una biografía de una historia de amor. Esther nos abre su corazón y comparte su historia en la que relata la búsqueda de recuperar lo que creía era suyo, su Ex. A lo largo de los capítulos transitarás por todas las emociones, recuerdos, sensaciones vividas siempre que resuenen con tu dolor. No te aflijas, el relato permitirá que te abras para que observes si esa herida está latente en ti, no para quedarte en la queja o validar tu dolor, sino todo lo contrario, para salirte del estancamiento y de la creencia limitante de que precisas vivir codependiente de otro para ser feliz. Lo esencial es recordar que el amor nace de nosotros. 






			Viví una época en mi adolescencia en la que era común entregarle tu poder al destino, pues la frase: “Deja pasar el tiempo que todo lo cura” no era motivador, sino todo lo contrario, era limitante. Hoy día, vivimos en una época tecnológica, la cual es una gran bendición, pues nos acompaña en el proceso de evolución personal y espiritual y nos brinda infinitos recursos y disciplinas para despertar nuestra consciencia. Ya no tenemos más excusas para permanecer en ese callejón sin salida, hoy tenemos nuestro poder, el poder de elegir.






			Todos buscamos vivir un gran amor. Durante la adolescencia, en particular, comenzamos a experimentarlo de distintas formas a través de los vínculos; allí sin más ruedos nos lanzamos a conectar emocionalmente desde nuestra “idea” del amor. Será un amor ideal, un amor imposible, un amor para siempre… nuestra forma de recibir amor ha impactado nuestra “percepción” de cómo será ese amor y cómo nos vinculamos para conectar y construir nuestra vida amorosa. El problema es que creemos que todo debe provenir de otras personas, o al menos es lo que aprendimos.






			Este libro nos lleva en un viaje hacia la herida para sanar de raíz aquello que no nos animamos a ver. Nos llevará de la mano porque Esther ha vivido esas experiencias dolorosas, las ha sufrido, las ha enfrentado y las ha trascendido. Ella nos brinda un abanico de posibilidades que pueden aclarar y darte esas respuestas que tanto buscas y que no encuentras. Síndrome de un corazón roto no es un cuento de hadas, es una historia real para dar el salto de fe y creer en ti. Este viaje más que una travesía es una experiencia shamánica, una invitación a renacer. 






			En un momento del libro nos enseña sobre las tres categorías de promesas. La promesa que tú le hiciste a tu Ex, la promesa que te hiciste a ti mismo y la promesa que le hiciste a Dios. ¿Qué tiene de malo eso?, tú dirás. De una forma genuina Esther nos invita a observar el poder que existe detrás de las palabras. No es sólo lo que digo, sino toda la energía que coloco en esa frase, mi intención, mi compromiso, mi expectativa, todo impacta mi ser y lo que me proponga manifestar. Esther dice: “Todas las promesas cargadas de emociones fuertes generan lazos de alma que no se rompen sólo por cortar o terminar la relación”. Y es muy cierto, la memoria celular permanece enquistada en nuestro ser hasta que “decidimos” liberarla o llega el momento de hacerlo.






			Una de mis pasiones es guiar en el proceso de sanar el corazón, sanar el “ser”. Desde mi experiencia personal, académica y clínica de más de 15 años puedo decirte que no queda otra más que sentir la herida para sanarla. Puedes elegir el tapping, el mindfulness, la meditación, el coaching, acupuntura… o la suma de todas estas disciplinas, pues serán tus herramientas en el proceso de cambio y transformación. Nos hemos acostumbrado a escondernos para no sentir. Como dice Esther: “No esperes que el tiempo te cauterice”. ¿Qué quiere decir con esto? Si lo haces, corres el riesgo de inmortalizar ese dolor, darle un lugar en tu ser, la importancia de existir en ti. No tienes idea de la energía enorme que te llevará sostener su existencia, pues el dolor precisará de tu atención para existir y para ello robará lo más preciado en ti, tu energía vital. 






			¿Cómo comienzo a sanar? Puedo decirte que el comienzo está aquí y ahora. Comprometiéndote a iniciar tu viaje de transformación de la mano de Esther. En el transcurso del libro encontrarás momentos en los que precisarás pausar para procesar lo leído y sentir cómo resuena en ti. Tómate esa pausa con el libro en la mano, y vuelve a leer las páginas que más te han impactado. Allí habrás encontrado alguna clave para ti. Por otro lado, habrá momentos donde estarás con más motivación y ganas de tomar acción. Date permiso para fluir a tu propio ritmo. Anímate a seguir los ejercicios prácticos, pues si te quedas en un proceso racional, impactará solamente ese aspecto mental. Tal como menciona Esther, este proceso no es sencillo, requiere valentía. Con cada página que lees le abres la puerta a esas memorias para que salgan a la luz; y puede ser que no sepas qué hacer con ellas, pero confía en que tu lectura y tu práctica crearán fortaleza. Recibe esta guía con empatía y compasión en tu propio proceso de duelo, pues es el camino hacia tu propia reconstrucción.






			Estás aquí, ahora, leyendo este libro en este momento porque estás buscando respuestas para tu corazón y, te digo algo, estás en el lugar indicado. Entonces anímate, suelta tus ideales, suelta los ruegos por volver a tu pasado, suelta la idea de que no puedes, de que te quedarás en soledad perpetua, suelta todo, todo, todo aquello que sea una piedra en tu camino. Ahora, entrégate al proceso de sanar tu corazón, para que renazcas, para que encuentres tu propia voz, tu pasión por la vida y quizás, por qué no, en un futuro no muy lejano tú seas quien inspire a otra persona a sanar el suyo.






			Disfruta mucho este recorrido que Esther ha creado desde lo más profundo de su corazón para que te liberes y encuentres tu propia voz, tu propia forma de ser feliz.






			Bienvenido, bienvenida a una gran aventura. Me siento muy honrada de presentar esta obra de arte para el corazón. ¡Gracias, Esther!






			DRA. MARIA LAURA RAINER OMD






			www.DrMLaura.com






			IG @MariaLauraRainerAcupuncture


		
















			






			   






			INTRODUCCIÓN






			Mi historia es bastante larga, principalmente porque todavía continúa siendo contada. No obstante puedo decirte que el life coaching cambió mi vida por completo. El despertar de mi propia conciencia hacia la realidad que vivo día a día me ha hecho ser quien soy hoy en todas y cada una de las áreas de mi vida.






			Todo empezó a partir de una depresión profunda causada por la pérdida de una relación amorosa. El corazón roto me llevó a encontrar el tesoro más grande del mundo: a mí misma. Si estás comenzando este libro es muy posible que tú, como yo, estés enfrentando el dolor de un corazón roto; así que ¡bienvenida!, estás en el lugar correcto.






			Notarás que en muchos fragmentos hablo en femenino; sin embargo, no es limitativo a mujeres. Este libro es para todo ser humano que esté pasando por el vacío que deja una decepción o fracaso amoroso. Confío en que el género de algunos adjetivos no evitará que toda persona que quiera sanar encuentre en estas páginas bálsamo para su corazón.






			Este libro está dividido en dos partes poderosas que harán posible una gran transformación en ti:






			Parte I: Lo peor que me ha pasado…






			Tendrás que mirar hacia dentro para sanar y liberarte de confusiones, culpas y cargas que no te dejan avanzar. Aquello que tanto querías no fue y no será; es momento de sanar y sólo lo vas a lograr si te atreves a sentir. Yo iré contigo a cada paso, sólo necesito que seas valiente y que no te rajes cuando se trate de hacer los ejercicios prácticos. Este proceso requiere coraje porque vas a tener que sentir.






			Parte II: … es lo mejor que me ha pasado






			En esta parte experimentarás tu despertar de conciencia, desarrollarás una nueva forma de ver la vida, podrás reconciliarte contigo misma y mirar tu futuro como un lienzo en blanco donde tú y sólo tú serás la artista que diseñe intencionalmente su vida. Recuperarás tu poder y te reinventarás en quien siempre estuviste destinada a ser.






			En estas páginas te dejo bien señalizados el mapa con los atajos y los callejones sin salida que he ido descubriendo durante los últimos ocho años. Mi misión es ayudarte, guiarte y compartirte valiosas lecciones, con toda la intención de que logres sanar tu corazón y recuperar tu autonomía mucho más rápido que yo.






			Todas las historias que te cuento son para que las uses como espejo; saca el aprendizaje que hay detrás y aplícalo a tu propia historia.






			Sé que el proceso puede ser pesado y es normal que te sientas en una montaña rusa de emociones; es por eso que preparé para ti recursos adicionales que podrás descargar gratis aquí: 






			www.estheriturralde.com/sindromedeuncorazonroto






			Además, me encantaría que me etiquetes en redes sociales y me compartas tus reflexiones y experiencias mientras avanzas. Me encuentras fácilmente con mi nombre.






			Con amor, 
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			PARTE I


		



			Lo peor que me
ha pasado…
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			LA IMPORTANCIA DE
SANAR TU CORAZÓN






			Apenas nos estamos conociendo, y tal vez aún no me creas, pero entiendo perfecto cómo te sientes. Sé que es difícil de describir porque estás lidiando con un coctel de emociones, entre tristeza, melancolía, enojo, frustración, culpa y demás. Sé que te duele el corazón, y que quieres sanar, pero no sabes cómo. Yo en su momento tampoco lo sabía. Me sentía prisionera de las consecuencias de mis propias decisiones, no sabía para dónde correr. Pero no descansé hasta encontrar respuestas y la salida de una realidad que yo había creado y que no me gustaba.






			Si estás aquí, sé que quieres sanar. Sin embargo, el proceso no va a ser sencillo. No será de un día a otro ni después de escuchar unas palabras mágicas. El proceso va a ser robusto y habrá mucha resistencia (es normal, a todos nos pasa). Así que primero que nada vamos a aclarar realmente por qué quieres sanar: eso te preparará para no claudicar.






			¿Por qué es común sabotear el proceso cuando lo que más queremos en el mundo es sanar? ¡Porque nos aterra sentir!… Decimos que queremos sanar, pero en realidad nos conformamos con atajos o distracciones; en el camino estamos tentados a evadir las preguntas difíciles, los ejercicios que más nos retan, y terminamos dando más vueltas para postergar la llegada a la meta.






			Cada uno de nosotros tiene la responsabilidad de sanar su propio corazón o de vivir con las repercusiones de seguir evadiendo sus emociones. Mi objetivo es que tomes el volante de tu vida y que vuelvas a ver el corto, mediano y largo plazo de tu futuro. Ya sé que quieres sanar, superar a tu “Ex” y regresar a sentirte “bien”, pero casi podría asegurar que hasta que no dimensiones el porqué de esta complicada labor (sanar) serás víctima de tu propio sabotaje.






			Te digo esto con toda la empatía del mundo porque recuerdo —como si hubiera sido ayer— que yo, cuando estaba en el fondo más profundo, al mismo tiempo que quería sanar mi corazón, tenía comportamientos que demostraban todo lo contrario: me obsesionaba con recuerdos, me martirizaba con canciones y cartas, y me enredaba en conversaciones sobreanalizando el pasado o lo último que veía en redes sociales. En vez de sanar, me revolcaba en cinco centímetros de lodo. Entonces, si vas a sanar, tienes que saber por qué es sumamente importante y crucial para tu futuro; comprender la relevancia del viaje que inicias ayudará a que no lo abandones. Créeme, tu mente racional necesita todo esto: sólo al entender podemos empezar a soltar.






			Quiero que sepas que te entiendo y para nada creo que estés exagerando. Todo lo que estás viviendo es muy doloroso, complejo y determinante para tu futuro; sin embargo, como estás profundamente lastimada, mirar hacia delante con optimismo resulta casi imposible.






			El dolor de un corazón roto es real. Tristemente vivimos en un mundo que trivializa las consecuencias de un fracaso romántico: nos invita a superarlo de un día a otro, comer helado para sentirnos mejor, ahogar las penas en alcohol, salir con alguien de inmediato con la idea de que “un clavo saca otro clavo”, o sólo asumir que el tiempo sanará las heridas y un día —como un límite absurdo— nos diremos que “ya fue mucho tiempo como para seguir con lo mismo”.






			Creo fielmente que no podemos empezar a hablar de un tema tan denso y largo sin que me gane tu confianza, por lo que te revelaré mi propia historia. Te la iré contando por partes para que la uses como espejo, porque aquí el personaje principal eres tú.






			Para mí, sanar no era negociable: necesitaba hacerlo para seguir siendo Yo. Me sentía completamente perdida y no me quería quedar así; anhelaba regresar a mi “normalidad”, recuperar mi personalidad. La relación amorosa que me llevó a este punto duró cinco años, entre mis 25 y 30. En ese tiempo crucial se crearon un montón de códigos de significado respecto a mi valor y lo que me hacía especial. También, casi sin darme cuenta, hice un mapa mental de mi futuro, que partía de mis creencias en torno a lo que yo consideraba “merecer”. Entonces, al terminar aquella relación, sufrí debido al tremendo apego que le tenía al futuro que había imaginado, a mi identidad y, claro, también a mi Ex.






			Quizá tú pasaste por una pérdida dolorosa hace tiempo y no has sanado por completo, o quizá tu herida está al rojo vivo y no sabes qué hacer o cómo salir adelante. Quiero decirte que no estás sola con tu dolor. Parece que sí, pero hay huellas en el camino: yo estuve ahí y gracias a Dios hoy puedo decir que
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			Lo peor que me ha pasado es lo mejor que me ha pasado.
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			Porque gracias a ello encontré mi verdadera vocación y ahora te puedo ayudar. Hoy tengo una conciencia despierta y estoy con el verdadero amor de mi vida.






			Es muy importante que entiendas la dimensión del problema de un corazón roto y tengas claras las consecuencias. Mucha gente me escribe y me dice que no puede rehacer su vida a pesar de los años, que ha ido a terapias, psicólogos, psiquiatras, y, sin embargo, no logra salir del hoyo; constantemente pasa por bajones, recaídas o momentos durísimos de desvalorización y desamparo en los que su única opción es medicarse.






			El trabajo de sanar un corazón es bastante vulnerable y los humanos nos resistimos mucho a sentirnos “mal”. El dolor de enfrentar nuestros miedos e inseguridades nos lleva a hacernos las tres preguntas automáticas de todo humano en sufrimiento: ¿Qué tan intenso puede llegar a sentirse esto? ¿Cuánto tiempo voy a estar sintiéndome así? ¿Podré sobrevivir? Y, como no tenemos respuesta, imaginamos lo peor, empezamos a tener comportamientos erráticos, desesperados, humillantes o tóxicos, bajo la lógica de que ya no tenemos nada más que perder, pero…
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			Siempre hay algo más que perder.
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			Si no le das importancia necesaria y no te atreves realmente a mirar hacia dentro y sanar todas tus heridas, corres el riesgo de pasar tus días sobreviviendo más que viviendo, perder el potencial amoroso de tu vida, ir de relación tóxica en relación tóxica por miedo a quedarte sola o permanecer en un estado de indiferencia y desconexión por miedo a que te vuelvan a lastimar.






			Cuando tenemos miedo a sentir evadimos por todos los medios la confrontación con verdades, recuerdos y humillaciones vividas. Evadir es completamente normal; de hecho, es motivado por nuestro instinto de supervivencia. Mi mayor misión con este libro es que te vuelvas experta en lo contrario, que te atrevas a “sentir”.






			El tiempo no sana






			Si no hacemos nada por sanar y sólo dejamos que pasen las semanas, meses y años, el tiempo tan sólo terminará ocultando el polvo bajo la alfombra. El tiempo puede secar tus heridas y hacerte creer que duele menos o que ya no te afecta tanto… pero eso no quiere decir que hayas sanado; más bien refleja que has pasado tanto tiempo ahogando emociones densas dentro de ti que tu sistema nervioso se acostumbró a lidiar con ese estrés.






			A todo nos podemos acostumbrar: también es un mecanismo de supervivencia. Pero piensa esto: cuando te preguntan “¿cómo estás?” y dices “bien”, no estás tomando conciencia de las emociones realmente presentes en ti; sólo estás considerando si te sientes como normalmente te sientes. Eso quiere decir que lo que cada quien describe como “bien” depende de lo que cada sistema nervioso haya normalizado. Quizá lo que para ti es “bien” para otras personas es “muy mal”. Puedes darte cuenta de que cada persona establece su normalidad a través de distintos niveles de tolerancia al dolor, rechazo, abandono, etcétera.






			Aquí un escenario común que desgraciadamente suele considerarse un cliché: alguien que sabe que su pareja le es infiel desde hace años puede decir que está “bien”, pero también alguien que se acaba de enterar de la infidelidad de su pareja puede sentirse en completo abandono y decir que “se siente muy mal”.






			Para explicar bien este punto te doy un ejemplo real. Una de mis clientas de coaching me narraba dinámicas de su matrimonio con un hombre sumamente narcisista y tóxico. Ella me decía, muy “sacada de onda”, que parecía que su esposo se quería divorciar (ahora sí). Sin lágrimas me contaba que él la agredía constantemente, le gritaba si estaba de mal humor, le ordenaba que se callara cuando ella intentaba poner un límite sano o decir algo que le parecía importante, le decía que estaba gorda, sometía a sus hijos por cualquier tontería y encima la acusaba con los líderes de la Iglesia por no respetarlo. Cabe mencionar que ella cubría todos los gastos de la casa y que todas las tarjetas de crédito que él usaba estaban a nombre de ella. Mientras yo identificaba rápidamente un claro abuso emocional y psicológico, ella, que no se quería divorciar de este hombre narcisista, me decía: “Lo bueno es que ya no me afecta”.






			¡Pero por supuesto que la afectaba! Afectaba su día a día, su confianza personal, la relación con sus hijos, su economía, su salud… pero ya había pasado tanto tiempo que su sistema nervioso lo había normalizado. Eso no es ganancia, es alarmante. Me atrevo a decir que es mejor que el corazón roto “te duela mucho” a que deje de dolerte porque el tiempo ha logrado normalizarlo.






			Podemos decir que con el paso del tiempo quizá el dolor baje, pero la resignación, el cinismo y la desesperanza seguirán presentes en tu vida; con la diferencia de que tu sistema nervioso lo habrá regulado haciéndote creer que estás “bien”. Te invito a que reflexiones y escuches a tu alma; yo solamente soy un vehículo para mostrarte lo que puede pasar, pero en realidad es tu alma la que con gritos desesperados te pide que cures las heridas desde su raíz.






			¿Cómo sabrás que has sanado? La clave más importante para concluir que lo has hecho es que puedas ver hacia atrás sintiendo paz, que puedas recordar todo lo que hoy te llena de tristeza, melancolía, culpa o rabia, y simplemente sientas emociones neutras. No tienes que sentir nada especial; algunas personas llegan a sentir mucha gratitud o una versión diferente del amor que sentían, reconociendo al Ex como un maestro de vida. Si puedes sentirte indiferente ante lo vivido, quiere decir que lo has superado de verdad. Otro indicador sería que puedas ver al futuro sin miedo, siendo capaz de soñar con tus propias metas sin que sea por competencia o venganza.






			Por otro lado, está clarísimo que no has sanado si cada vez que te enteras de algo de tu Ex sientes que alguien te patea en el estómago, si cuando es su cumpleaños o la fecha del aniversario te deprimes otra vez, si no te emociona el futuro o no tienes metas, o si logras estar bien por un tiempo, pero te dan bajones inesperados.






			En mi caso hubo un periodo en que, a pesar de que me sentía mejor y estaba trabajando por salir adelante con la mejor intención, una parte dentro de mí no dejaba de competir con mi Ex. Quería desesperadamente que, por lo menos, después de tanto rechazo y experiencias desagradables, me fuera “mejor que a él”. Quizá era una especie de venganza, quizá quería que se arrepintiera para ahora rechazarlo yo, o quizá trataba de demostrarme a mí misma que no era tan desechable como alguna vez me sentí. Tuve que ser sumamente honesta para darme cuenta de que esto también era una señal de que no había sanado.






			No dejes que el tiempo te cauterice






			No estás sola en el proceso de entender la montaña rusa de emociones que viene con una decepción amorosa. Conforme vayas leyendo este libro y reflexiones en los escenarios que te voy a explicar, empezarás a sanar tus heridas porque se generará un proceso cognitivo y empático sumamente transformador que funcionará como “espejo y ventana” para tu caso particular.






			

					El espejo nos muestra cosas que no hemos visto: nos identificamos y dejamos de sentirnos solos, raros o dramáticos.


					La ventana nos muestra lo que es posible del otro lado de nuestras resistencias: si es posible para alguien más, también es posible para nosotros y podemos saltar a través de ella con ese valor contagiado.


			






			Todo lo que te digo es porque yo misma pasé por un proceso de reinvención que inició con el deseo de sanar mi corazón roto. Conozco perfectamente y de primera mano el camino que lleva a sanar un corazón, no sólo por mis estudios de comportamiento humano o mi experiencia como life coach espiritual: lo que de verdad me da experiencia en este tema es que pasé por ahí, por esa vereda torcida, por el laberinto emocional por el cual transitamos las personas que sufrimos por una decepción amorosa. He padecido esa confusión, he rogado por regresar con mi Ex —a pesar de saber que mi relación me hacía daño—, he idealizado la dinámica tóxica de codependencia, he vivido la decadencia y el enfriamiento de una relación, me he peleado por detalles insignificantes y también por valores fundamentales, he odiado e idealizado a mi Ex, he intentado sacar un clavo con otro clavo, he tratado de chantajear sentimentalmente, me he humillado con tal de recibir migajas, he buscado consejo sin encontrar quién entienda lo que siento y he tenido noches de insomnio aterrorizada por la incertidumbre del futuro.






			Me acuerdo perfecto de que en esos días le pedía a Dios: “Regrésame a mi Ex, acomoda todo en su lugar para que podamos estar juntos”, “No permitas que conozca a nadie más para que regrese a buscarme” o “Preséntame ya a esa persona mejor que tienes para mí”. La realidad es que los humanos anhelamos conectar, y la conexión de pareja es maravillosa y supervaliosa para nuestra vida; sin embargo, en mi camino me di cuenta de que para poder fluir con otra persona primero debemos fluir internamente, y cuando nos saltamos ese paso es cuando se genera todo tipo de expectativas y terminamos en una relación codependiente.






			Ser codependiente no es necesariamente una característica tuya. Todos los humanos somos codependientes si no hacemos un esfuerzo intencional por no serlo. Es decir, ser codependiente es el común denominador. ¿Por qué? Porque todos crecimos y sufrimos diferentes heridas que forjaron nuestros miedos y nuestras inseguridades, y de ahí viene la idea de que “quizá haya algo malo en nosotros” y queremos llenar el hueco que sentimos dentro con la validación, la aceptación y el amor de alguien más.






			La idea profunda de que quizá nosotros estamos dañados se refuerza con palabras, dinámicas o experiencias: si escuchaste alguna vez que eres muy dramática, si te han llamado emocional, exagerada, repetitiva, bipolar, etcétera, seguramente eso ha impactado tu autoestima; si te engañaron, te mintieron o te fueron infiel, seguramente afectaron tu confianza y tu amor propio; si han criticado tu físico o tu personalidad, seguramente dentro de ti crees que no eres suficiente.






			Además, las heridas del rechazo amoroso refuerzan la profundidad de las heridas de la infancia; desde entonces arrastramos heridas superfuertes que se reafirman y confirman una y otra vez. Es importante aclarar que no me refiero a que tu infancia haya sido “buena” o “mala”, porque tooodos, todos, sufrimos heridas que nos hicieron generar códigos de significado negativos. Por el momento no vamos a ahondar en eso (lo haremos más adelante), pero es importante que sepas que todos —tú, yo y aun tu Ex— tenemos heridas que nos hacen crear máscaras y protectores. Actuamos con la inmadurez natural de un niño porque desde ahí creamos los códigos que dicen “inseguridad”, “vulnerabilidad”, “peligro”, “caos”, “huye o cambia para que te amen”…






			Entonces cuando sufrimos una decepción amorosa hay un peligro gigante de perpetuar síntomas de depresión, tristeza, enojo, culpa, reproches, autoestima destruida, etcétera, y eso es superpeligroso para tu salud… Si batallas con inestabilidad emocional y generalmente te sientes con una frecuencia muy baja, tu sistema inmune se debilita y eres propensa a enfermedades crónicas como cáncer, hipertensión o diabetes.






			Por otro lado, empiezas a torcer tu personalidad y a actuar diferente a tu esencia; muere tu vida social, tu sentido del humor, tu capacidad de resolver problemas, tu creatividad, tu ambición o tu amor propio. Y puedes caer en emociones o tendencias destructivas como ansiedad, depresión, ataques de pánico, insomnio, cansancio crónico, falta de energía o adicciones no sólo a las drogas o al alcohol, sino a cosas quizá más sutiles pero igual de peligrosas como el cigarro, la comida, las dietas, redes sociales, pornografía, etcétera.






			Y en cuanto a la pareja puedes polarizarte en uno de dos escenarios: 1) quedarte sola conformándote con placebos y relaciones pasajeras que no trasciendan o 2) aceptar relaciones destructivas que terminen con lo que quede de tu amor propio (aquí entra el abuso sexual, verbal, emocional o psicológico).






			Por algún tiempo llegué a pensar que mi situación era tan triste, tan dura, tan cruel… que nadie me podía entender. Quizá tú te sientas igual, quizá pienses que tu caso es tan particular que no hay cómo salir de ahí, pero ¿sabes qué? Si quieres amar y ser correspondida, si quieres sanar y cambiar la página de lo que no fue para poder alinearte con un futuro alentador, nuestras historias no son diferentes, estás en la misma búsqueda. Tu historia no es más difícil ni eres caso perdido. Todo radica en tu capacidad de valorarte y de darles la debida importancia a tus emociones.






			A partir de ahora no cometas el error de escuchar esos consejos que te dicen “piensa en otra cosa”, “el tiempo lo sana todo”, “distráete”, “supéralo ya”, “sal con alguien más”… Todas esas invitaciones son a cicatrizar tus heridas sin desinfectarlas, a no procesar e ignorar tu corazón herido. Créeme, tus sentimientos importan porque es tu alma la que te está hablando de una necesidad que viene de muy profundo. Eres tú quien decide si te toca sanar tu corazón, trascender las experiencias dolorosas y poder seguir tu vida, enamorarte y alinearte en un futuro increíble, o ser un número más entre las personas que no sanan, que van de relación en relación sufriendo, siendo codependientes, luchando con infidelidad, desconexión, mala comunicación, etcétera.






			En este momento quiero que te preguntes: ¿vales el esfuerzo? Si aún no superas a tu Ex, ya sea porque acaban de cortar o porque, a pesar de que ya pasó tiempo, aún estás herida, vas a tener que procesar, sanar, perdonar y trascender. Sólo así vas a dejar de arrastrar toda esta mugre emocional a tu siguiente relación (algo que quizá ya has hecho).






			EJERCICIO PRÁCTICO [image: ]






			Es momento de que generes un espacio seguro para sincerarte contigo y empezar tu proceso de sanación. Busca un cuaderno y dedícalo exclusivamente a las reflexiones que surjan de este libro. Este cuaderno será para ti, para que documentes tu transformación. Y créeme: este cuaderno será tu trofeo y la evidencia de tu fidelidad y la de Dios al transformar todo este dolor en algo bueno. Responde las siguientes preguntas:






			

					¿Qué síntomas has visto en tu vida como consecuencia de no sanar tu corazón?



					¿Cuáles son esas emociones que ahogas dentro de ti por no saber qué hacer con ellas?



			






			Hoy puede parecer un camino imposible, pero yo te voy a guiar a desarrollar una conexión espiritual, y una conexión contigo para que entonces, desde un lugar nuevo de amor propio, sin ansiedad y con toda claridad, puedas amar a otra persona que esté alineada con tu corazón. Esa persona existe y es para ti, pero te toca sanar para poder entregar un amor sin prejuicios ni dolores preexistentes.






			A pesar de lo complicada que se vea tu vida hoy tienes la oportunidad de dar un volantazo y cambiar el rumbo; puedes tomar el control y sanar, de forma que generes la posibilidad de alcanzar el futuro que te gustaría para tu vida. Lo mejor es que todo empieza en tu mente, así que, si no tienes dinero, tiempo, o no sientes apoyo de nadie ante tus responsabilidades, de todos modos puedes hacerlo. El primer paso es el más importante: tienes que “darte cuenta”. Darte cuenta de que tu corazón te necesita a ti, no a tu Ex. Y quiero recalcar esto porque muchas veces cuando estamos deprimidos, tristes o enojados perdemos la perspectiva de lo que de verdad importa… Nosotros.






			En este momento debes tomar la responsabilidad de sanar tu corazón, porque si no haces un compromiso real e intencional, podrías caer en la desgracia de perpetuar tus síntomas. Esto quiere decir que no sólo será una etapa de tu vida, sino que el dolor persistirá hasta que te acostumbres. Seguramente conoces personas que se quedaron con un dolor del pasado y que con el paso de los años se volvió tan enraizado que forma parte de su personalidad: las llamamos “amargadas”.






			Tenemos que empezar por lograr claridad. Primero que nada, no fue tu culpa ni tampoco eres la víctima: las relaciones se rompen desde dos partes. Vamos a identificar dónde estuvieron los síntomas para que puedas entender cómo se dio este rompimiento.






			EJERCICIO PRÁCTICO [image: ]






			Seguramente viste muchos focos rojos en tu relación antes de que terminara, pero no quisiste tratar con ellos. Muchas veces, cuando nos peleamos por todo, empezamos a querer llevar la fiesta en paz o deseamos no arruinar el día, o incluso no queremos incomodar más al otro por miedo a que nos deje; así que callamos, nos hacemos de la vista gorda y dejamos pasar las señales de alarma.






			Éste es el momento de recordar y hacer una lista larga para que, cada vez que quieras regresar con tu Ex o te enfrasques en alguna pelea o discusión, recurras a ella y recuperes la perspectiva real de por qué estás aquí.






			Comienza escribiendo: “Me atrevo a ver hoy lo que no quise ver antes”.






			La vida es muy corta: cambia tu guion y sé quien quieres ser






			Seguramente has visto esas películas que te atrapan el corazón con una historia donde el personaje principal se atreve a salir del hoyo, y por más que sus circunstancias sean muy adversas, lo logra e inspira tanto al espectador que éste celebra emocionado.






			Bueno, pues ahora es tu turno: estás en ese momento de la película donde tú, el personaje principal, estás pasando por un reto muy duro. ¿Qué vas a hacer? ¿Vas a salir de ahí o vas a vivir una película aburrida donde el héroe no es héroe?






			Tienes el control de ponerle un alto a esta caída libre y empezar a escalar para salir del pozo. Si no lo haces, aun cuando creas que ya tocaste fondo, te darás cuenta de que siempre hay “más abajo”, que siempre hay un peor escenario y que siempre tendrás más que perder a pesar de que creas que ya no hay nada.






			



			[image: ]



			Advertencia: Vas a tener que ser muy valiente.


			






			No es un proceso fácil, es un proceso superfuerte y vulnerable, pero una vez que te adentres en ese trayecto te darás cuenta de que el viaje es increíble para fortalecer tu amor propio; te darás ese espacio y tiempo para ser, sentir y procesar cada cosa por su propio peso e importancia.






			Si metafóricamente me tomas de la mano en los capítulos que siguen, vas a disfrutar el camino; será como un sabor nuevo que jamás hayas probado, porque, aunque parezca que la meta es sentirte “bien” y superar al Ex, vamos a ir mucho más lejos, tanto que si te lo digo ahora, no me lo creerás.






			Hay muchas metas en el camino. Antes de cortar yo tenía una vida promedio; la verdad mi panorama era mediocre, pero para mí resultaba normal. Cuando terminó mi relación con mi Ex y me hundí en la tristeza, comencé a idealizar el pasado y me sentí muy culpable por haber arruinado el futuro que tanto había visualizado.






			Yo me fui al hoyo, y con ello todo lo demás.






			Cuando empecé a sanar nada me importaba más que sentirme mejor: con no tener ansiedad y taquicardia constantemente me daba por bien servida. En ese momento me encontraba sin sueños.






			El proceso comenzó, y al sanar me empezaron a regresar, como olas, las ganas de acercarme a Dios primero, y después las ganas de ser auténtica en mis relaciones con los demás, de tener un negocio exitoso, de diseñar, de salir con mis amigos, de reír, de independizarme, de viajar… Y mucho más rápido de lo que me imaginé se me empezaron a abrir las puertas. Empecé a recordar lo que era sentirme YO MISMA.






			A pesar de no haber sanado por completo, el camino era muy agradable: ese camino es mi historia, y tú te estás enfrentando a lo mismo. Créeme, esto no es algo que quieras evadir, saltar o pasar como en cámara rápida.






			Finalmente descubrí que yo soy la heroína de mi historia y mi lucha le da tono, color y sentido a todo lo que enfrento.






			Y así será contigo si tú quieres.






			Tú eres ese personaje principal, el único que puede darle a esta historia un quiebre inaudito.






			EJERCICIO PRÁCTICO [image: ]






			Imagina de verdad que estás viendo tu situación en la pantalla grande. ¿Qué sientes por ese personaje que eres tú? ¿Qué esperas de ella? ¿Qué crees que debe hacer? ¿Cómo crees que reaccione ante la adversidad? ¿Va a salir de ahí?






			Escribes tu historia con cada decisión que tomas






			Diario te acercas o te alejas de tus sueños conforme te atreves a mirar hacia dentro y enfrentas la realidad que vives hoy.






			Si sientes que no tienes fuerzas de pensar siquiera en esa historia, no te preocupes, nadie te está correteando, atrévete a observar sin juzgarte. Date un espacio seguro para sentir un poco de amor propio. En ese amor propio está la posibilidad de que saques fuerzas de donde parece no haber.






			Si sientes que estás tan herida que te quieres quedar ahí… truena los dedos y ¡despierta! Ésa es una mentira del enemigo de tu alma, no te dejes desviar. Si sientes que no tienes alma de heroína, quiero darte un mensaje de Dios: todos los sueños que tengas guardados en lo más profundo fueron puestos ahí por Él, no se te ocurrieron a ti. Así que atrévete y ábrete a la posibilidad de tener un propósito de vida.






			Y si crees que es más fácil lamerte las heridas, platicando por aquí y por allá con la gente que te rodea, simplemente acuérdate de que vida sólo hay una. Debes valorarte, darle la importancia que merece a tu corazón y hacer el trabajo que se requiere. Ten cuidado y procura que tus confidentes sean personas con amor propio, una conexión espiritual y una relación amorosa sana.






			Prepara las maletas que el viaje comienza ahora. Últimos consejos antes de empezar:






			

					Si no hiciste los ejercicios, hazte un favor y regresa a ellos. Escribir es curativo y no funciona igual si sólo lo piensas. Te lo recalco: reflexionar en tu mente NO será suficiente.


					Durante este tiempo procura no perpetuar conversaciones tóxicas (no les cuentes a tus amigos, familia, gente de la oficina y demás la última noticia de tu Ex ni nada así). Tu lengua es una espada y nuestras palabras tienen poder que se refleja tangiblemente en nuestro estado emocional, y si te enganchas en esas conversaciones eternas y nefastas vas a sentir un bajón que hará el proceso más retador.


			






			EJERCICIO PRÁCTICO [image: ]






			¿Qué haría de esta historia una gran historia de redención? ¿Qué características de tu esencia quieres recuperar? ¿Te acuerdas de cómo eras antes cuando te sentías “bien”?






			

			[image: ]Advertencia: Si has sido herida por alguna religión, quizá te repele escuchar de Dios o de la Biblia. Quiero que sepas que yo no tengo religión, más bien soy sumamente espiritual. Creo en Dios y me gusta mucho la sabiduría que he encontrado en la Biblia; muchos versículos que hoy me hacen sentido, cuando era católica o aun cuando me convertí al cristianismo nunca los entendí a profundidad; seguramente porque no estaba lista para ello. Es muy interesante poder escuchar o leer algo que ya conocemos, pero entenderlo desde otro nivel de madurez y de conciencia. Date la oportunidad de ser sorprendida a través de una perspectiva nueva.






			Si eres parte de una religión y te asusta hablar de vibración, energía o leyes universales, también abre tu mente. Vivimos en un universo creado por la misma fuerza creadora que te hizo a ti; este universo está regido por leyes universales físicas y en la Tierra todo es energía en constante expansión; si todo esto es muy nuevo para ti, regálate la posibilidad de aprender algo nuevo sin juzgarlo. 
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			¿POR QUÉ DUELE TANTO
EL RECHAZO AMOROSO?






			El rechazo amoroso le pega directo a nuestro sentido de autovalía y merecimiento. La pareja es quien ve más de cerca nuestra vulnerabilidad, nuestra desnudez física y emocional, quien tiene más oportunidad de validar nuestra manera de ser y amar, quien siente atracción o no por nuestro cuerpo o personalidad, y quien al final quiere o no pasar su tiempo con nosotros. El rechazo o abandono amoroso impacta en nuestra confianza interior y capacidad de creer que somos valiosos y más que suficientes.






			El dolor de este tipo de fracaso es muy fuerte, y por más que analizamos nuestra situación nos frustra darnos cuenta de que la mente racional, con toda su lógica, no logra liberarnos a nivel energético ni emocional ni espiritual.






			En esos momentos de dolor, a pesar de entender racionalmente que “no funcionó”, que “a mucha gente le pasa” y que “podemos rehacer nuestra vida”, activamente mantenemos un ciclo de preguntas sin respuestas como “¿por qué no lo supero?”, “¿por qué no puedo hablar de otra cosa?”, “¿por qué a mí?”, “¿por qué siempre me pasa esto?”, “¿por qué no puedo olvidarlo?”, “¿por qué nadie me entiende?”, “¿por qué nunca consigo lo que quiero?”… Y entramos en un patrón de desvalorización y victimismo.






			Antes de seguir adelante tienes que entender que todas las emociones se generan a través de lo que te permites pensar continuamente: si te haces preguntas como las que acabo de mencionar, tú misma estás creando y luego perpetuando emociones de baja vibración; es decir, tú misma estas provocando “sentirte mal”.






			Dicho esto, el problema no es que sientas dolor; sentir dolor tras una pérdida importante es lo más natural. El problema es que a través de los pensamientos tóxicos repetitivos estás creando más y más emociones densas, y al hacerlo te resistes, no quieres sentirlas y las ignoras o evades, lo que provoca que se intensifiquen aún más.






			Sólo puedes sanar cuando te permites sentir las emociones que ya están en ti. Piénsalo: cuando en la vida pasamos por momentos de decepción, frustración o fracaso, es completamente normal sentir emociones coherentes con lo que estamos viviendo, no podemos negarlas, y evadirlas puede ser un trabajo de tiempo completo. El fracaso amoroso ya está, tu corazón ya está roto, las emociones densas ya están inundando tu sistema nervioso… la única salida es empezar a sentir esas emociones que, aunque no nos gusten, ya existen y hay que liberarlas para poder paulatinamente pensar diferente. Sólo entonces podrás también sentir diferente.






			Ahora que ya me cachaste una verdad fundamental, tienes que saber que no hay respuestas cortas para el corazón, esto no es una receta instantánea. Llevas tanto tiempo ahogando emociones que tenemos que escudriñar tus recuerdos, y a través de la reflexión daremos contexto y voz a todas las emociones que has ignorado.






			[image: ]






			
[image: ]

			Todo lo que no quieres sentir lo perpetúas.


			[image: ]







			Parteaguas y síntomas






			Vamos a empezar a desenredar esa maraña de situaciones, problemas, pleitos y todo aquello que sucedió en tu relación y que todavía acecha constantemente en tu mente. Tenemos que hacer esto para lograr claridad, entender qué fue lo que pasó y poder seguir adelante cambiando el diálogo tóxico que le da vueltas al pasado sin llegar a nada.






			Es importante desahogarnos y sacar de manera ordenada todo lo que estamos pensando, como si en nuestra mente de verdad tuviéramos una bola de estambre enredada y quisiéramos convertirla en un suéter.






			[image: ]






			Todo lo que pase por tu mente repetidamente bajará a tu cuerpo con una sensación congruente; ésa es la razón por la cual batallas con ansiedad, tristeza, amargura, enojo, melancolía; es una consecuencia directa de lo que estás pensando. La clave será que dejemos de pensar en círculos obsesivos y erráticos. Es momento de que comencemos a desenredar la historia.






			Por ejemplo, si pienso en un escenario peligroso en mi propia casa, escucho ruidos y me imagino que hay un ladrón o varios entrando por la ventana… ¡Exacto! Sólo de escribirlo ya sentí tensión en mi cuello, se aceleró mi corazón, tengo un hueco en el estómago y siento ¡miedo! Si me pongo a leer 50 Shades of Gray y me clavo en las escenas eróticas que se relatan en ese libro, me voy a emocionar, me voy a sentir intrigada, con mariposas en la panza, y, me guste o no el género literario, si me permito imaginarlo y pensar en ello, siento excitación.






			
[image: ]

			Voilà! Lo que te permites pensar baja a tu cuerpo en forma de emociones.


			[image: ]







			Cuando corté con mi Ex me pasaba horas y horas obsesionada con recuerdos y pensamientos tóxicos; revivía peleas, releía cartas románticas, emails viejos, mensajes de texto, tanto de momentos bonitos como de discusiones, y pasaba de la tristeza a la culpa, luego a la melancolía, al desamparo, al abandono, a la frustración, al miedo, a la nostalgia… Llegaba a vibrar tan bajo que tenía un nudo en la garganta permanentemente. No tenía nada de hambre, me sentía débil, sin fuerza en las piernas al caminar. Era impactante la intensidad de lo que sentía; jamás había tenido una sensación “fea”. Además, todo se volvía un ciclo porque pensaba cosas como “no puedo con esto”, “tengo miedo”, “no puedo estar sola”, “no hay salida”, “así no quiero nada”, “perdí al amor de mi vida”, “todo fue mi culpa”, “me equivoqué”, etcétera. Imagínate, ¡así no podía hacer nada!






			Algo que no te he contado aún es que tres años antes de mi rompimiento amoroso había lanzado mi propio despacho de diseño. Trabajé mucho para conseguir clientes y en esta etapa tan dura tiré todo por la borda; no tenía capacidad ni energía para mantenerlo a flote. Nadie se dio cuenta porque aparentaba que todo estaba bien, pero la realidad era que sólo era un fantasma sin ningún proyecto.  Me tiré a la mierda por un buen rato, porque a pesar de lo que sentía, me resistía a las emociones; utilizaba la poca energía que tenía para aguantarme las ganas de llorar; empecé a tomar pastillas para dormir que no me funcionaban y me la pasaba fumando para distraerme. No sé qué hubiera hecho sin mi familia, en particular mi mamá, mi hermana y mis grandes amigos que me escuchaban hasta el cansancio (literalmente).






			Te cuento estas historias porque sé que quizá tú también te sientas en un ciclo tóxico sin salida y te estés resistiendo a sentir sin darte cuenta. Cuando les damos vueltas a los mismos temas es porque de alguna manera creemos que vamos a lograr entender algo que nos liberará de sentirnos así. Pero el alivio realmente vendrá sólo cuando dejes de resistir y empieces a poner atención a las emociones que ya están en ti y necesitan fluir para ser liberadas.






			¿Entonces se trata sólo de sentir las emociones? Sí y no… Sí porque al sentir liberamos; de eso no hay duda. Y no porque si te dejo con eso me vas a matar. Sentir es muy difícil, sobre todo cuando nadie nos ha enseñado a hacerlo. Cuando se presentan emociones difíciles (como te mencioné en el capítulo pasado), tu cerebro inmediatamente entra en “modo huida” porque se pregunta tres cosas casi de inmediato: ¿qué tan intenso puede llegar a sentirse esto?, ¿cuánto tiempo voy a estar sintiéndome así?, y ¿podré sobrevivir a esto? Estas preguntas nos dejan en completa incertidumbre porque no sabemos la respuesta; nos da tanto miedo lo desconocido que inmediatamente queremos regresar al pasado y decidimos que lo mejor es volver a intentarlo, regresar, dar otra oportunidad…
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			Vamos a desmenuzar todo aquello que nos impide avanzar con este camino tortuoso de sentir - sanar - superar al Ex.


			[image: ]

			






			Soltar es difícil porque tenemos la esperanza de que las cosas aún se arreglen. No sé si sea tu caso, pero es probable que haya momentos donde aparentemente quisieras regresar con tu Ex. Por más que sepas que no funcionan juntos, es mucho más tentador volver a algo que ya conoces; tu sistema nervioso ya sabe a qué se atiene y no tiene que lidiar con la incertidumbre de un futuro.






			

			

				

					

							

							Tu sabiduría interior te dice


						

							

							Tu mente llena de paradigmas limitantes contesta


						

					


					

							

							Vas a estar bien


						

							

							¿Y si no?


						

					


					

							

							Por supuesto que puedes con esto


						

							

							¿Y si no?


						

					


					

							

							Vas a encontrar un nuevo amor


						

							

							¿Y si no?


						

					


					

							

							Vas a ser feliz


						

							

							¿Y si no?


						

					


				

			


			






			Para cambiar ese “¿y si no?” automático de tu mente primero tenemos que desahogar el conflicto emocional que sucede dentro de nosotros ante la pérdida. Mantenemos un apego muy fuerte en varios niveles de conexión con nuestro Ex, y por eso, aunque probablemente quieras ser positiva, dentro de ti subsisten demasiadas dudas.






			

					
Conexión racional: conectamos con maneras de pensar, valores, ideales, intereses, hobbies, sentido del humor; hacemos planes y nos ponemos metas juntos.



					
Conexión emocional: sentimos mucho amor, atracción, respeto, admiración, y al ser correspondidos nos comunicamos intencionalmente múltiples promesas y creamos lazos de alma.


					
Conexión espiritual: nos unimos en uno solo a través de la intimidad; a través de la sexualidad integramos nuestros cuerpos energéticos y nuestros espíritus se conectan.



			






			Los tipos de duelo amoroso






			El duelo es el proceso de adaptación que sigue a cualquier pérdida. Particularmente el duelo amoroso es considerado como uno de los más dolorosos, ya que se da en tres niveles simultáneamente:






			El duelo racional






			Cuando termina una relación, sobre todo cuando fue una relación larga, quizá consideras que tu Ex, a pesar de todos los problemas que tuvieron, es una buena persona (la excepción sería si en la relación hubo abuso de cualquier tipo y fuiste víctima de manipulación). 






			Te enfrentas a perder toda esa conexión hermosa y todo lo que imaginaste que ocurriría en tu futuro. De repente nos quedamos a la deriva, sin identidad, sin saber quiénes somos sin el otro, sin tener claro qué queremos ni para qué nos estamos esforzando tanto.






			Cuando amamos a alguien con quien tenemos una buena conexión racional no podemos evitar imaginar o visualizar nuestro futuro: la casa, la boda, el proyecto, el negocio, los hijos, el viaje… Cuando la relación se acaba nos quedamos en el limbo, sale una persona muy importante de nuestra vida y hay un abandono que genera un vacío muy grande.
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