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			Introducción: ¿Por qué he escrito este libro?

			Bienvenida a De princesas a reinas. Claves para superar las tres citas y construir relaciones duraderas. Este libro nace del deseo de empoderar a las mujeres, de inspirarlas para confiar en sí mismas y salir de la represión que muchas veces las mantiene en roles pasivos dentro de las relaciones. Aquí no encontrarás simples consejos para abordar las citas, sino una guía profunda para transformar tu vida amorosa desde la raíz y convertirte en la reina que mereces ser.

			¿Por qué este título? La metáfora de princesas a reinas es poderosa y significativa. Como mujeres, a menudo nos educan para esperar al príncipe azul que vendrá a rescatarnos, a satisfacer nuestras necesidades y a completar nuestras vidas. Sin embargo, es hora de cambiar ese paradigma. No necesitamos que nos rescaten ni esperar a nadie para validar nuestro valor. De princesas a reinas nos inspira para tomar las riendas de nuestras vidas y relaciones, reconocer nuestra propia fuerza y valor, y elegir compañeros que nos hagan sentir reinas.

			El camino de princesa a reina es un viaje de autoconocimiento, autoaceptación y empoderamiento, y este libro te proporcionará las herramientas necesarias para superar las primeras tres citas, cruciales para establecer las bases de una relación sólida y significativa. Estas citas no son solo encuentros románticos, sino oportunidades para conocer de verdad a la persona que tienes enfrente, evaluar si comparte tus valores, tus metas y, lo más importante, si te hace sentir valorada y respetada. Cada capítulo está diseñado para guiarte a través de este proceso, desde cómo prepararte para la primera cita con confianza y autenticidad, hasta cómo comunicarte eficazmente y establecer límites claros. A lo largo del camino, descubrirás cómo identificar a los hombres que realmente te valoran y cómo construir una relación que no solo sea duradera, sino también enriquecedora y satisfactoria.

			Empoderarte como mujer significa reconocer tu propio valor y no conformarte con menos de lo que mereces. Significa salir de la represión de expectativas sociales y personales que te limitan, y abrazar tu identidad y tus deseos con valentía y determinación. Cuando acabes de leer este libro, estarás equipada no solo para superar las tres primeras citas, sino también para construir una relación en la que puedas florecer y sentirte realmente como la reina que eres. ¡Bienvenida a tu viaje de transformación y empoderamiento!

			Y no puedo empezar sin antes presentarme: me llamo Sara Navarrete, soy licenciada en Psicología por la Universidad de Valencia (2009) y psicóloga experta en autoestima, dependencia emocional y terapia de pareja. También soy madre de dos reinas, una de 3 añitos y de otra que llegará en unos meses, escritora, conferenciante, directora de dos centros de psicología clínica y de la salud en Valencia y Barcelona, y cuento con más de diez años de experiencia en la práctica clínica. Tras licenciarme en Psicología, empecé a interesarme por el área de la Psicología Clínica y Sanitaria. En la práctica clínica hago terapias individuales y de pareja enfocadas al tratamiento de la autoestima, la dependencia emocional y la terapia de pareja. Por mis sesiones de terapia han pasado muchísimas mujeres que, como tú, buscaban respuestas para conocerse en el amor y encontrar y mantener relaciones sólidas, estables y nada tóxicas; mi objetivo principal es ayudarte a alcanzar tu bienestar y tus objetivos personales.

			Antes de seguir, déjame decirte que yo también fui una mujer como tú, que sentía que todo le iba bien en la vida, excepto el área de las relaciones de pareja. Tenía éxito en mi vida profesional, una familia que me quería y con la que disfrutaba, un grupo de amistades con las que podía compartir mi tiempo y aficiones, y me encantaba el deporte y viajar. Pero no lograba vincularme de forma exitosa con los hombres ni trasladar el éxito que tenía en mi vida a las relaciones de pareja, y esto me provocaba tristeza y soledad. Además, a esa frustración se sumaba el hecho de que sentía que no podía quejarme, pues ni mi entorno ni la sociedad entenderían jamás que una mujer independiente y de éxito anhelara tener una relación estable y formar una familia. Sentía que desear tener una pareja me convertía en una mujer débil y dependiente, y yo no quería eso. Hoy en día, siento que estoy con el amor de mi vida, y que, por supuesto, como mujer, se me presentan retos y desafíos vitales, esta vez como empresaria, madre y profesional. Retos que compartiré contigo en forma de pautas para que tú también puedas salir fortalecida.

			Nos guste o no, quiero decirte que, por lo general, nuestra educación desde la infancia ha estado asentada sobre las bases de un sistema patriarcal en el que se impone el amor romántico, el mismo en el que se basan las películas y cuentos que vimos y leímos en nuestros primeros años de vida, cuentos que nos decían que, como mujeres, debíamos esperar a que un príncipe nos eligiera y nos salvara. Es decir, hemos entendido el amor desde niñas como algo por lo que hay que sacrificarse y sufrir en gran medida, así que difícilmente podremos encontrar y mantener relaciones igualitarias que nos aporten tranquilidad, estabilidad y gozo. Para que lo entiendas mejor, te quiero contar una historia:

			Marta, de treinta y cinco años, como todas las niñas de su generación, creció con películas y cuentos sobre princesas, creyendo que el amor real solo podía ser igual que el de esas ficciones. Es decir, la princesa espera a ser elegida, no acciona y no toma la iniciativa, no es incoherente y contradictoria, sino correcta, pasiva y espera a que el príncipe la mire y la conquiste. Convencida por esa idea, Marta buscaba en sus relaciones a un príncipe azul salvador por el que entregarlo todo y sacrificarse, y, obviamente, ese modelo de amor la llevó al sufrimiento y a la frustración, porque la realidad es que, en las relaciones de pareja, a diferencia de lo que sucede en los cuentos clásicos de Disney, sí entra en juego la personalidad, los instintos, las contradicciones y las acciones de las mujeres. Volviendo a Marta, cuando se hizo adulta y vio de nuevo la película La Cenicienta, comprendió que la felicidad no era lo que le habían enseñado esos cuentos de hadas y se dio cuenta por fin de que todo era mentira, de que un hombre y una mujer se eligen mutuamente, que muchos hombres se sienten atraídos por mujeres completas que toman decisiones y construyen su propia vida. Por fin comprendió que lo que debía hacer para encontrar el amor era mirar primero hacia adentro, cuidarse y comenzar a escribir su propia historia, y buscar a un hombre dispuesto a estar a su lado por cómo era ella. Solo así podría dar su amor a los demás. Y con este aprendizaje se liberó y sanó, y se sintió al fin segura, fuerte e independiente. Este suceso desencadenante actuó probablemente como un espejo de su propia vida y experiencias. Al ver la historia desde una perspectiva más madura, reconoció la discrepancia entre fantasía y realidad.

			Comparar su vida y la historia de Cenicienta le permitió ver que las expectativas poco realistas que había mantenido sobre el amor y la felicidad estaban basadas en una ficción idealizada. Se dio cuenta de que esperar que un «príncipe azul» la salvara y completara su vida era irracional y no conducía a la verdadera felicidad.

			Este momento de claridad y autoconciencia supuso un importante crecimiento personal para Marta. Al reconocer la falsedad de las expectativas que había sostenido, pudo empezar a reevaluar sus creencias y prioridades, y buscar una comprensión más realista y satisfactoria del amor y la felicidad.

			Y, colorín colorado, este cuento se ha acabado. Puede que ahora te estés preguntando: «Pero, Sara, ¿el príncipe azul apareció o no?». Sí, apareció, pero no era ningún príncipe azul, porque la historia que trataré de contarte en este libro va de príncipes que no lo son y de princesas que, en realidad, son reinas. Quiero darte la bienvenida a un nuevo mundo en el que abrirás los ojos, descubrirás todas las mentiras que te han contado y sabrás desentrañar por qué no logras sentirte en paz cuando estás conociendo a alguien que te gusta.

			Mi misión es que aprendas a construir relaciones sanas sin perder tu identidad. Ten siempre en mente que eres valiosa, solo debes quitarte la culpa con la que te han cargado los patrones aprendidos desde la niñez y comenzar a buscar lo que realmente te mereces.

			¿Estás preparada para reescribir tu propia historia?

		

	
		
			
1. Un comienzo íntimo


			Todo comenzó cuando, hablando sobre este libro con mi equipo, alguien propuso: «Sara, quizá podrías empezar con un capítulo en el que expliques tus vivencias pasadas y la circunstancia personal desde la que escribes este libro en el presente». En ese momento lo tuve claro: sí, a veces, las revelaciones más sencillas son las más potentes. No podría ser de otra manera. Y, aunque reconozco que soy una persona celosa de mi intimidad, creo que es importante que conozcas quién soy en el presente para que sepas desde qué lugar te hablo e interpretes mis palabras y consejos desde ahí.

			Por lo general, llevo siempre conmigo una libreta, que utilizo a modo de diario, donde escribo mis pensamientos y sentimientos. Como supondrás, esa libreta es de uso privado y no suelo compartirla con nadie. Sin embargo, estoy dispuesta a compartir mi historia contigo en estas páginas con el deseo de que me conozcas mejor, te veas reflejada en mí y eso te ayude a sanar tu propia historia. Simplemente quiero mostrarte mi vulnerabilidad para que tú también puedas abrazar la tuya. Además, te animo a que te hagas con tu propia libreta y te liberes en ella, si no lo haces ya. Verás que es muy terapéutico. No es necesario que los textos sean perfectos, pueden ser simplemente anotaciones, pensamientos sueltos, emociones momentáneas… o pueden ser entradas de diario más extensas que redactes, por ejemplo, al final del día. Verás que, poco a poco, tus pensamientos se ordenarán y cargarás con menos peso al dialogar contigo en esa libreta. A lo largo del libro te iré proponiendo ejercicios que podrás plasmar en ese diario, pero ahora sigamos hablando de mi historia; mi historia sentimental, para ser más exacta.

			
Paciencia: el amor siempre llega

			Durante muchos años de mi vida, me sentí perdida y pensé que jamás encontraría a un hombre que mereciera la pena, pero llegó. O, mejor dicho, yo logré atraerlo y conservarlo. Ese hombre con el que tengo una relación se llama Miguel.

			Tras pasar una larga etapa en la que estuve atrapada en un bucle de relaciones fallidas, casi había perdido la fe, pero, cuando dejé de intentarlo tanto y me dediqué a cuidarme más a mí misma y a atraer solo lo bueno, Miguel apareció. Claro que hubo hombres interesados en mí antes de él, pero eran relaciones que no me llenaban. Además, a mí me gustaban los hombres que no estaban disponibles (un tremendo problema), por lo que me costó darme cuenta de que había hombres como Miguel que sí merecían la pena y en los que debía enfocarme. Mi cambio de perspectiva cambió mi vida.

			Pero ¿por qué me pasé media vida fijándome solo en hombres que no estaban disponibles? Por mi padre, que seguramente leerá este libro y con quien he logrado sanar mi relación. Él influyó mucho (inconscientemente) en que yo tuviera este vínculo tóxico con los hombres. Te cuento brevemente su historia:

			Él fue comercial y tenía que viajar mucho, así que estaba un promedio de tres semanas fuera de casa cada mes. Cuando sí estaba, alteraba toda la dinámica familiar que mi madre había creado con mi hermana y conmigo, y cuando digo que alteraba la dinámica familiar me refiero a que mi madre imponía unas normas y rutinas en las que él quería participar y hacer cambios; sin embargo, era muy complicado que, en el poco tiempo que estaba en casa, esos cambios fuesen tangibles, cosa que lo frustraba y lo hacía desistir de participar en las dinámicas familiares. Todo esto hizo que su forma de vincularse con nosotras fuese desde la distancia emocional. A todo esto hay que sumar que, debido a su trabajo, no podía pasar mucho tiempo con nosotras, lo que generó en mí un gran vacío y la necesidad constante de buscar una figura masculina de apego. Esa fue una herida de rechazo que tuve de niña y que me marcó en la edad adulta. Por suerte, la utilicé para crecer y construir una nueva relación con mi padre. Ahora tengo una relación maravillosa con él, ya que, con el tiempo, he aprendido a no culparlo y a comprender que su manera de relacionarse no era la correcta porque no sabía hacerlo mejor. Con el tiempo comprendí que no era culpa suya, aprendí a perdonar y sané mi herida (eso sí, con terapia de por medio). Ahora tenemos una relación padre-hija mucho más real y positiva.

			Por suerte, en la actualidad, las cosas han cambiado y los hombres son más conscientes de la importancia de estar presentes para sus hijos e hijas. Pero, a pesar de la época en la que me tocó vivir mi infancia y adolescencia, creo que, igualmente, mi padre fue, y es, mi mejor maestro. Él, que estará leyendo esto, es consciente de la herida que generó en mí, y tengo la suerte de haber podido cerrarla a su lado. La parte positiva de mi padre es que sabe aceptar sus errores y carencias, y gracias a eso nuestra relación comenzó a sanar y a ser preciosa cuando, hace diez años, nació Mar, mi primera hija. Es curioso cómo, para mí, la llegada de una hija me hizo plantearme la relación con mis padres en la niñez y sentí la necesidad de enfocarlo todo de otro modo para cambiar mi manera de mirar y, por consiguiente, mi manera de ser.

			Claro que este cambio no fue fácil ni instantáneo; tras mucha terapia y conversaciones con mi padre, logré romper esa dinámica tóxica que arrastraba y que me hacía sentirme atraída por hombres emocionalmente no disponibles. ¿Por qué actuaba así? Porque tener este tipo de vínculos me acercaba a mi padre (a nivel subconsciente), pues era lo que yo conocía: hombres emocionalmente no disponibles que, como mi padre, no se dejaban ver ni se involucraban realmente en sus relaciones cercanas. Ese fue mi modelo en la infancia, así que, en la adultez, me sentía atraída por aquellos que, de forma subconsciente, no estaban disponibles para una relación, porque en realidad yo, aunque quisiera una pareja, no estaba preparada. Y para estarlo debía sanar mis heridas, y debía cuidar y atender a esa niña herida que dominaba mis relaciones de pareja.

			¿Cómo comenzar ese cambio? Tratando de no limitar mis posibilidades y de superar mi miedo a sentirme abandonada como me sentí en la infancia. Enfrentándome a los mensajes limitantes para romperlos desde dentro. Me enfrenté a mensajes limitantes como «Jamás tendrás pareja» o «Tú no eres merecedora de un hombre que te elija y se quede en tu vida». Había llegado a aceptar que nunca podría tener una relación de pareja estable, pero eso cambió cuando la relación con mi padre sanó.

			Durante esa etapa oscura, también recuerdo pensar que no encajaba con nadie. Sentía que todo estaba perdido. Ese sentimiento duró unos cuatro años. En esa época yo vivía sola en Valencia, salía con mis amigas, tenía un gran trabajo e independencia económica, pero, aunque mi vida fuese prácticamente perfecta, sentía un gran vacío. Y he de decirte que creo que siempre fue así, pero esa sensación se potenció mucho en la etapa de mi vida en la que me sentía exitosa a muchos niveles, pero no lograba trasladar ese éxito al área de la pareja.

			No voy a decirte que fue fácil superarlo, me costó muchísimo, pero logré salir de ese lugar tan oscuro en el que me había instalado. Y cuando logré que mi adulta abrazara a esa niña herida y la dirigiera, rompí el hechizo que me tenía atrapada y encontré al amor de mi vida, Miguel.

			Ahora, cuando echo la vista atrás y me pregunto cómo lo hice, me doy cuenta de que no me di más opción que hacerlo. La única vía que me mostraba a mí misma para mejorar era la de salir fortalecida y empoderada del círculo vicioso de estar con parejas que no me aportaban nada bueno, sino que más bien me lo quitaban. Y justamente eso es lo que quiero ayudarte a hacer en este libro para que tú también puedas salir a la superficie, coger aire y mostrar tu mejor versión.

			Por supuesto, no pretendo decirte que mi caso es igual que el tuyo. No sé si tú también tienes problemas de vínculo con los hombres que provienen de una figura paterna ausente o no; tendríamos que iniciar un proceso de terapia juntas para averiguarlo. Lo que sí sé es que si estás en un bucle de relaciones fallidas es porque algo en ti está esperando sanar. No es natural que, si te va bien en todas las áreas de tu vida, falles una y otra vez en las relaciones. Y justamente por eso escribo el libro, para mostrarte el camino y que puedas transitarlo y construir relaciones sanas sin perder tu identidad.

			
Hoy comienza tu cambio: Método Ahora Yo

			Tras el proceso personal que acabo de compartir contigo, estudié todo lo que pude y diseñé un tratamiento específico para mujeres exitosas que deseaban trasladar ese éxito al área de las relaciones de pareja y, posteriormente, me lo apliqué a mí misma para comprobar que funcionaba. Todo lo que aprendí e integré en aquellos años es lo que trabajamos en nuestra terapia: el Método Ahora Yo. Quiero compartir este enfoque contigo a lo largo de este libro para que puedas ponerlo en práctica y cambiar tu perspectiva en el amor.

			Para mí, el mayor descubrimiento que hice en esos años de oscuridad y relaciones con hombres no disponibles, en los que el desamor teñía mi día a día, fue darme cuenta de que somos válidas y de que la vida nos impulsa hacia la sanación, la abundancia, la prosperidad y, cómo no, hacia el amor. La vida nos impulsa hacia la sanación de manera natural, por ejemplo, si te haces una herida, el cuerpo la sana. Te digo esto porque a veces somos nosotras mismas, con nuestras decisiones, las que impedimos que este proceso de sanación sea tan natural. Por ejemplo, en mi caso, si solo escogía a hombres que no estaban decididos a tener una relación de pareja, nunca podría tenerla. Yo misma me ponía palos en las ruedas, y así era imposible avanzar. Puede parecer demasiado sencillo, pero quiero que sepas que atraes lo que proyectas. Por tanto, si proyectas que tendrás éxito en la faceta amorosa y te relacionas con personas abiertas al amor, es mucho más probable que salga bien (no te preocupes, a lo largo del libro veremos el paso a paso para lograrlo).

			Además de a la sanación, la vida también nos empuja hacia la abundancia, así que no limites tus opciones ni tu capacidad de acción con pensamientos e ideas limitantes como los que te exponía en el apartado anterior. La vida nos da muchas opciones (abundancia), y nosotras debemos escoger las que más nos convengan y las que mejor se adapten a nuestras necesidades.

			Para que entiendas las opciones de abundancia que nos da la vida, te voy a hablar de Juan, un paciente que llegó a mi porque había pasado por relaciones amorosas difíciles en el pasado. Después de una serie de decepciones, comenzó a sentir que el amor era escaso y que nunca encontraría a alguien que lo valorara de verdad.

			Sin embargo, un día conoció a Sofía, una persona increíble que irradiaba amor y comprensión. A través de su relación, Juan experimentó una nueva perspectiva del amor. Descubrió que el amor no es escaso, sino abundante y diverso en formas y expresiones. Juan había vivido experiencias en las que sus parejas solían comportarse de forma poco generosa con él, no le dedicaban mucho tiempo y tampoco lo priorizaban. Pero con la llegada de Sofía, Juan experimentó una conexión profunda y significativa que le mostró que hay múltiples formas de amar y ser amado. A medida que su relación crecía, ambos se apoyaban, se comunicaban abiertamente y se dieron cuenta de que el amor no se limita a una única forma o persona.

			Este ejemplo ilustra cómo, en el ámbito del amor no económico, la abundancia se manifiesta en la diversidad de conexiones significativas y en la capacidad de experimentar el amor de diferentes formas y en distintos momentos de la vida. Se trata de saber alejarse de personas con las que de forma natural no brota esa abundancia amorosa y de cariño, y tratar de evitar forzar relaciones que de entrada no fluyan.

			Esta creencia sobre la abundancia se encuentra en varias tradiciones espirituales y filosóficas como la budista, donde se enfatiza la importancia de la generosidad y el desapego material para alcanzar la verdadera felicidad y el bienestar. y es una perspectiva que a menudo se asocia con la ley de la atracción de la que te hablaré más adelante, así como con otras enseñanzas que sugieren que nuestras creencias, pensamientos y manifestaciones de la abundancia pueden influir en todos los aspectos de nuestra realidad.

			Por este motivo, a lo largo de nuestro viaje juntas te explicaré de forma sencilla estos principios de abundancia asociados al disfrute del amor.

			Deseo matizar que cuando hablo de «abundancia» no me refiero a una invitación a la opulencia material, sino a una filosofía integral que abraza la idea de que merecemos y podemos alcanzar la plenitud en todas las facetas de nuestra vida. Una filosofía integral que implica que debemos entender que la vida tiene reservada para nosotras un sinfín de oportunidades y que no se limita únicamente a la riqueza material, sino que abarca un abanico de aspectos, incluidos el amor, la salud, el crecimiento personal y profesional, así como la realización de nuestras aspiraciones más profundas. La obtención de esta abundancia no consiste, por tanto, en la acumulación de posesiones materiales, sino en cultivar un estado mental y emocional que nos permita reconocer y recibir todo lo bueno que la vida tiene para ofrecernos.

			Obviamente, alcanzar este estado de abundancia y plenitud no es sencillo y requiere, en primer lugar, una transformación interna: una apertura consciente y receptiva a las posibilidades que la vida nos presenta, basada en una mirada positiva sobre nuestro alrededor y nosotras mismas. Como inicio, para mirar así debemos desarrollar una mentalidad de gratitud y aprecio por lo que ya poseemos, al tiempo que mantenemos nuestras mentes abiertas a nuevas experiencias y conexiones. La práctica de la gratitud se convierte así en una herramienta esencial para ampliar nuestra percepción de la abundancia, que nos permite reconocer todo lo bueno que está presente en nuestra vida cotidiana (ese café que te tomas con calma por la mañana, la luz que entra por las ventanas de tu casa, tus relaciones familiares y sociales, tus momentos de ocio y descanso, el deporte que te gusta, el restaurante donde disfrutas…). Suena a cliché, pero créeme que cuando educas a tu mente para que tome conciencia de lo afortunada que eres, todo cambia. Solo creando una conexión más profunda con nuestro interior y con el mundo que nos rodea nos volveremos receptivas a la riqueza y la plenitud que la vida tiene reservadas para cada una de nosotras. En resumen, la abundancia es una invitación a vivir con plenitud, a reconocer que merecemos experimentar el amor, la prosperidad y el éxito en todas las áreas de nuestra vida.

			En mi experiencia personal relacionada con la abundancia, recuerdo que en esa etapa de estudio en la que ideé el Método Ahora Yo me dediqué a leer muchos libros sobre dependencia emocional para comprender mis propios patrones, reiniciarlos desde dentro y conseguir romperlos. En aquel momento profundicé en el estudio de la psicología de las relaciones, y ese viaje me llevó al estudio de las creencias y patrones de comportamiento que influyen en la falta de capacidad de una mujer exitosa para establecer vínculos amorosos satisfactorios. Para ir abriendo boca, podríamos resumir estas creencias y patrones generales en los siguientes puntos:

			
					Autoexigencia extrema: algunas mujeres exitosas pueden tener altas expectativas de sí mismas en todos los aspectos de su vida, incluidas las relaciones. Esto puede llevar a una autoexigencia extrema, donde se aspira a la perfección en todas las áreas, lo cual resulta difícil de mantener en el contexto romántico. Déjame decirte algo: la perfección no existe.

					Miedo al compromiso: puede surgir debido a experiencias pasadas, miedos personales o a la percepción de que una relación podría limitar la libertad o el éxito profesional.

					Priorización exclusiva del éxito profesional: en ocasiones, se prioriza tanto el éxito profesional que se descuida el aspecto romántico. Puede ser necesario reajustar las prioridades para permitir espacio a una relación amorosa.

					Miedo al desequilibrio de poder: en las relaciones, especialmente cuando hay diferencias significativas en cuanto a éxito profesional, puede surgir el temor al desequilibrio de poder, que afectará a la capacidad para confiar y comprometerse plenamente en una relación. Muchas mujeres me han llegado a decir que sus parejas no toleraban que ellas fuesen más exitosas.

					Escasa autoestima: aunque pueda parecer contradictorio, algunas mujeres exitosas pueden experimentar baja autoestima, especialmente si sienten que su valía está vinculada únicamente a sus logros profesionales. Esto afecta negativamente a la calidad de las relaciones personales.

					Miedo al juicio social: el temor al juicio de los demás, especialmente si la mujer exitosa ocupa un rol público, puede influir en sus elecciones de pareja. El miedo al escrutinio puede llevar a mantener relaciones privadas o a evitar compromisos públicos.

			

			
				
					
				
				
					
							
							¿Te sientes identificada con alguno de estos patrones de conducta? Abordar estos patrones y creencias requiere autoexploración, reflexión y, en algunos casos, ayuda profesional. Pero, sea cual sea tu caso, la autenticidad y la valentía a la hora de abordar las propias heridas emocionales es crucial para lograr una relación que realmente valga la pena. Y, querida, al decidir leer este libro, ya has dado un gran paso, has tomado tu gran decisión.

						
					

				
			

			Quiero cerrar este capítulo dándote la enhorabuena, pues estás a punto de comenzar tu camino, así que, antes de que eches a andar, quiero hacerte un recordatorio importante: te mereces el amor y lograrás tenerlo, brilla y permítete sentir que eres merecedora de todo lo bueno.

			Nos vemos en el siguiente capítulo, donde te mostraré qué es una relación sana y, querida, te vas a sorprender.

		

	
		
			
2. ¿Cómo es una relación sana?


			Quiero comenzar este capítulo contándote la historia de Marta:

			En general, se podría decir que a Marta la vida le va bien. Trabaja en lo que le gusta, tiene familia y amigos que la quieren… pero no tiene pareja, cosa que Marta desea.

			Un día, Marta conoce a Carlos, que parece la pareja perfecta: se comunica bien, tiene interés y es detallista con ella. Pero Carlos se agobia al poco de comenzar la relación y le dice que necesita un tiempo. Los mensajes que Marta recibe son de lo más desconcertantes. Durante una charla que dura muy pocos minutos, Carlos le explica que es una chica diez, y que él no encontrará nunca a nadie que lo quiera como ella, pero que ha aparecido alguien de su pasado, cosa que lo ha confundido, y que necesita pensar. También le dice que ella le gusta de verdad, que cree que es muy buena y que, aunque no la quiere perder, tampoco puede estar con ella.

			Carlos se toma su tiempo, pero sigue presente. Le manda mensajes de vez en cuando en los que le pregunta cómo está y hace como si no hubiera pasado nada. Mientras tanto, el tiempo pasa.

			En ese periodo, Marta vive en un estado de constante incertidumbre y ambigüedad emocional, se siente fatal y pasa los días pensando en Carlos. Ya no disfruta de sus amigas, ni del deporte que tanto le gustaba porque se siente muy triste y ansiosa. Los mensajes esporádicos de Carlos la mantienen en un constante vaivén emocional y no puede evitar preguntarse a cada rato sobre el estado real de su relación. Su mente se mantiene ocupada con preguntas sin respuesta y posibles interpretaciones de la actitud de Carlos.

			En este periodo de espera, Marta experimenta una serie de emociones contradictorias. Por un lado, se siente aliviada de que Carlos aún esté presente y mantenga el contacto, lo que podría interpretarse como un signo de interés continuo. Sin embargo, esta sensación de alivio se ve eclipsada por la ansiedad y la frustración causadas por la falta de claridad sobre la dirección de la relación. Marta encuentra momentos de esperanza al recibir los mensajes de Carlos, que le hacen pensar que tal vez la relación podría recuperarse, porque se dice que, si no la quisiese, no le escribiría. Sin embargo, la falta de compromiso evidente por parte de él apaga esos destellos de optimismo y le generan dudas sobre sus auténticas intenciones.

			Un día, después de unos cuantos meses, Carlos le escribe y le propone quedar. Marta acepta. Se citan en el bar al que solían ir y, aunque al principio están un poco cortados, a medida que pasan los minutos la conversación va fluyendo y comienzan a sentirse más cómodos. Claro, a Marta le encanta Carlos y Carlos se siente atraído por Marta. Una cosa lleva a la otra y terminan pasando una maravillosa noche juntos.
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