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        ¡HOLA DE NUEVO!


        Con mucha ilusión te presento mi segundo libro. Se suponía que ahora venía uno de tantra. ¡Prometo que será el siguiente...! Pero este que tienes ahora entre tus manos latió dentro de mí con fuerza, surgió de forma clara y contundente. En mi experiencia, para abordar el tantra — una dimensión con la que pude conectar como si de una memoria se tratara— , es preciso hacer antes un riguroso trabajo de gestión emocional y aprender a regresar a nuestra paz cada vez que nos salimos de ella. Es por eso que creo necesario detenerme en un tema que presenté, junto con otros, en mi primer libro: el tema de las relaciones. Realmente merece un desarrollo aparte. Es uno de los temazos…, por no decir «el temazo», ¡y tenía que hablaros de él!


        Además de mi propia experiencia, a lo largo de mi trayectoria profesional he tratado a miles de personas con problemas en las relaciones. El amor es maravilloso, excepto cuando no somos correspondidas, lo anhelamos o vamos detrás de él. Sufrimos porque no tenemos lo que queremos; porque nos sentimos rechazadas o abandonadas; porque vivimos las relaciones con mucho apego; porque la persona que nos gusta no nos corresponde; porque no podemos conectar íntimamente con nadie; porque nos aterran las relaciones de pareja, etcétera. Sea por el motivo que sea, desde un nivel afectivo y sexual, el tema de las relaciones nos moviliza a todas. Por eso me hace mucha ilusión aportar mi granito de arena para que, tal vez, tras leer estas páginas, observes tus relaciones con mayor claridad y tengas más paz. Yo me siento satisfecha de poderte ofrecer, junto con mi libro anterior, una base sólida para que luego puedas adentrarte en el tantra.


        Tengo que decir que me siento profundamente agradecida por la acogida de mi primer libro, El camino al éxtasis. Ha sido mi primera experiencia como autora, y he tenido sensaciones muy agradables al ver cómo mi libro llegaba a tantas personas y a tantos lugares en el mundo. Sé que vivimos en la era de la globalización, pero no deja de ser increíble ver El camino al éxtasis en diferentes países de Europa, Latinoamérica o en Estados Unidos. ¡Gracias, gracias, gracias!


        Las personas que han leído mi libro anterior y me conocen tienen la sensación de que les hablo al oído, porque mi forma de escribir es como mi forma de comunicar, son mis ideas, mis pensamientos. Nace de muy adentro. Y este nuevo libro tiene la misma impronta. Deseo que lo disfrutes.

      

    

  


  
    
      
        ¿QUÉ VAS A ENCONTRAR EN ESTE LIBRO?


        El foco de este libro está puesto en las relaciones de pareja, aunque las temáticas y herramientas que trabajaremos pueden serte útiles en otros ámbitos vinculares como la amistad, las relaciones de familia o las laborales.


        A diferencia de mi libro anterior, he decidido utilizar el género femenino para dirigirme a quien me lee. Aunque son cada vez más los hombres que se animan a este viaje de desarrollo personal, lo cierto es que en mis cursos y talleres la gran mayoría de quienes participan son mujeres. ¿Por qué no usar el género femenino, entonces? Es extraño, por cuestiones normativas, tener que usar el género masculino «inclusivo». Además, ¿no es esta una manera, también, de reivindicar un cambio de paradigma? Dicho esto, el contenido que presento a continuación es válido para todas y todos, más allá de su identidad de género y orientación sexual, pero he querido, al mismo tiempo, representar a mi público mayoritario. No es un tema fácil de gestionar. ¿Cómo lograr que todas las personas nos sintamos incluidas con las grandes limitaciones que presenta el lenguaje? Esta vez he decidido hacerlo así. Espero sinceramente que quienes me lean se sientan a gusto.


        Como en el libro anterior, habrá capítulos muy breves y amenos, pero los habrá también más largos, porque hay temas que, por sus características, requieren un tratamiento más extenso. Que sean más extensos no significa que sean más pesados de leer. Ya me conoces: me gusta ir al grano, a la esencia de las cosas, y expresarme a mi manera, lejos del tono académico o erudito.


        También como mi primer libro, este es orgánico, vivo. Puedes empezar a leer por el principio o por aquel capítulo que te interese más, según la etapa de la vida en la que estés. Puedes volver a él en distintos momentos de tu vida. Cada capítulo es la pieza de un puzle que encaja perfectamente con el resto y conforma un todo, pero podría ordenarse de otra forma también. He decidido narrarlo así porque tiene una coherencia natural con mi forma de trabajar y porque es el libro que me hubiese gustado leer. Es funcional para mí.


        En esta ocasión, he incorporado una novedad para enriquecer tu lectura. Para mí es un placer poder ofrecértela y espero que sume: en algunos capítulos vas a encontrar unos códigos QR desde los cuales podrás acceder a vídeos y material que te permitirán profundizar en el tema que se expone.


        Te deseo un feliz viaje.


        Con cariño,


        Elma
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 HISTORIA DE LAS RELACIONES Y LOS MITOS EN EL AMOR


      

    

  


 

 

 

  
    
      
        ¿DE DÓNDE VENIMOS?


        Para comprenderse es necesario comprender de dónde venimos. Responder a preguntas como por qué nos pasa lo que nos pasa y cómo se configura nuestra realidad más próxima requiere que miremos hacia atrás y veamos no solo de dónde venimos, sino todo lo que ha ocurrido para llegar a ese punto. El contexto histórico es importante.


        Soy una mujer cerca ya de los cuarenta años. Vivo en Barcelona. Mi historia está vinculada a la de mi país y es de la que os voy a hablar, pero seguro puedes encontrar paralelismos con la historia del tuyo. Aquí, en España, el punto de partida es la Guerra Civil, que condujo al país a la ruina y trajo consigo la necesidad de reconstruirlo. Sucedió hace ochenta años. Si te detienes a pensarlo, no es tanto tiempo. Todavía hoy somos hijos de la posguerra. Y te voy a contar por qué: para que un país se reconstruya de forma definitiva tras una guerra se necesitan varias generaciones y en esa reconstrucción se pasa por muchas fases.


        No voy a describir minuciosamente las características de cada generación. A sabiendas de que existen en medio otras generaciones, me interesa ahora centrarme en tres etapas clave.


        La primera es la generación de la posguerra. La sociedad está totalmente enfocada en la supervivencia y en la búsqueda de recursos. ¿Crees que es posible preguntarse quién eres si apenas puedes comer? Imposible. Cuando hay carencia solo puedes enfocarte en la supervivencia. Y esto también afectó a las relaciones, porque la manera de vincularse — es una generalidad, no lo olvidemos— estaba impulsada por el deseo de salir adelante y desarrollarse en un plano material. Fíjate en la radiografía del momento: durante la dictadura en España, nadie podía votar; las mujeres sí podían ir a la universidad, pero no se las alentaba a cursar determinadas carreras. Ejemplo de ello es que existía una mayor presencia femenina en estudios como Filosofía y Letras, mientras que en Derecho o Medicina su presencia era ínfima. El modelo femenino promovía los valores de sumisión, servicio y sacrificio para una mujer cuya misión era ser esposa, madre, y cuyos dominios se circunscribían al hogar. La educación se utilizaba ideológicamente y se insistía en la separación de los sexos y en tener un currículum diferenciado, como si hubiera unos saberes específicamente femeninos — labores, higiene doméstica, etcétera— y otros específicamente masculinos — comercio, ingeniería, física— . Solo había una opción normativa para las relaciones: casarse. No se aceptaba ninguna diversidad relacional ni sexual. En esta fase, entonces, ni siquiera podemos preguntarnos por nuestros sueños. Dedicas la vida a trabajar para sobrevivir. Se educa a los hijos para que no les falte nada y para que tengan recursos económicos suficientes que les permitan no repetir la situación de carencia de sus padres.


        El segundo momento clave que surge a partir de esta situación y que afecta a todas las generaciones anteriores a la mía se caracteriza por la búsqueda de seguridad. Se prioriza el estudiar para ser alguien en la vida — sustentado en valores como el éxito y el prestigio— , vivir en una casa propia, tener una segunda residencia y unas buenas vacaciones. Son generaciones para las que el poder adquisitivo juega un rol muy importante. No debe sorprendernos. Es algo típico y común a todas aquellas sociedades que han pasado años de carencia económica, para las que lo determinante es sobrevivir. Así que, por compensación, nos encontramos frente a sociedades que educan para tener y donde el valor de las personas estará dado por el tanto tienes, tanto vales. Aquí prima el deseo de avanzar, de tener estatus y una buena posición económica. A los hijos se les da de todo, quizá demasiado, y a algunos sin pedir ningún tipo de esfuerzo a cambio. Por supuesto habrá habido excepciones, pero constituye una tendencia que marca a esta generación.


        La tercera y última fase es la famosa etapa de la sociedad del bienestar, cuyo modelo es Estados Unidos, primera potencia mundial. Una de sus características es que no solo se aspira a tener una vida asegurada en cuanto a recursos, sino que además hay que cumplir con el mandato de consumir para ser felices. Es una sociedad en la que el entretenimiento es el modus operandi. Nuestro modelo está enfocado en la eficacia: se trata de ganar mucho dinero para, por un lado, comprar seguridad, y también para alcanzar un bienestar entendido como un sinfín de experiencias y sensaciones agradables. Vivimos en el deseo de la recompensa rápida. Se acabó la cultura del esfuerzo, bienvenida la cultura de la inmediatez, de lo efímero y de la digitalización, caracterizada por el consumo extremo de la información, la idealización de la imagen y la cultura de lo superficial: nuestro tiempo.


        Y a todo esto, ¿dónde queda espacio para la gestión emocional? No existe. Casi todas somos hijas de padres que han trabajado mucho. Casi con seguridad no hemos sido acompañadas en nuestros procesos vitales. Hemos tenido infancias con padres que llegaban a casa por la noche; infancias solitarias, con muchos deberes y tareas extraescolares. Por eso es probable que casi todas compartamos la sensación de abandono. Han sido muchos años en los que la educación emocional ha estado ausente de nuestras vidas. Somos bebés emocionales. La inexistencia del espacio para la gestión emocional afecta a las relaciones, porque sin ese espacio nos relacionamos desde la carencia. Mirando las cosas desde esta perspectiva, es fácil comprender por qué hoy vemos muchas mujeres exitosas en lo profesional e independientes en materia económica, pero que caen en relaciones de gran dependencia emocional.

      

    

  


 

 

 

  
    
      
        LAS MUJERES Y EL PATRIARCADO


        En 1948 se produjo un hito en el desarrollo de los derechos civiles y políticos con la aprobación en la Asamblea General de las Naciones Unidas de la Declaración Universal de los Derechos Humanos. En ella se contempla la inclusión del enfoque de género, cuando en el artículo dos se explicita la no discriminación por razón de sexo (se cambia el concepto de hombre por el de persona, ya que este incluye ambos sexos). En España no es hasta el año 1981 que se formaliza el primer divorcio. Hace cuatro días de todo esto. Aquí empieza el empoderamiento femenino tras años de represión e invisibilidad legal de la mujer en todos los ámbitos, desde lo social a la sexualidad. Aquí se inicia la revolución femenina. Las mujeres pueden empezar a plantearse qué vida quieren tener, independientemente de los hombres.


        Esto implica muchos beneficios: no hablamos solo del sufragio o el derecho a la educación, sino de la igualdad de oportunidades en el ámbito laboral, con la presencia de las mujeres en puestos directivos y la batalla sostenida por disminuir la brecha salarial de género, mayores derechos sexuales y reproductivos, es decir, la capacidad de elegir casarse, cuándo y con quién, de decidir si quieres tener hijos y cuántos, lo cual incluye poder interrumpir un embarazo no deseado o tomar anticonceptivos sin ser penalizada, el vivir libre de violencia sexual, etcétera.


        La cultura patriarcal ha esclavizado a las mujeres durante siglos. Hemos vivido sumidas en la represión, la culpa y limitaciones de todo tipo. A pesar del nuevo marco legal que apoya al colectivo femenino, y sin negar sus importantes conquistas, seguimos siendo testigos de los efectos del patriarcado. El micromachismo está extendido por todos lados. Cosificación femenina, violencia sexual... y ni hablar de las mujeres que hoy en día aún mueren a manos de sus parejas.


        El modelo de la mujer que se queda en casa cuidando a los hijos y en el que el marido toma todas las decisiones sin que se lo pueda cuestionar responde al patriarcado más evidente. Esta mujer está dentro de lo normativamente establecido: mujer heterosexual con hijos. Calla y obedece.Pero el hecho de que una mujer hoy pueda divorciarse, formarse y tener un alto cargo en una empresa no significa que hayamos superado el patriarcado. Por ejemplo, se nos impone el modelo de la superwoman, una mujer que en su afán de cumplir con sus tareas profesionales, familiares y de pareja, se olvida de sus propias necesidades. Se nos exige llegar a todo y eso es imposible. ¿No es esto una extensión más del modelo eficientista y consumista que ha primado hasta ahora?


        En 1978 se aprueba el uso de la píldora anticonceptiva. Lo que para muchos es un avance, para otros es un retroceso. Es un tema delicado. En este nuevo contexto, la edad en la que las mujeres deciden tener hijos se retrasa. Aparentemente, representa una conquista para la mujer, porque ahora es ella quien decide cuándo tener hijos, y esto está genial, ¿verdad? Pero ¿no es este un modelo basado en la comodidad fundamentalmente del hombre? Si hablamos de métodos anticonceptivos (no de gestión de temas hormonales), ¿es realmente tan beneficioso para nosotras el uso de un método hormonal que cercena nuestra propia ciclicidad? Sí, las mujeres somos cíclicas, y en esta ciclicidad es donde vivimos y experimentamos nuestra naturaleza femenina. Hacerte sensible a tu ciclicidad es clave. Silenciar tu ciclo es silenciar tu poder, tu propia conexión e intuición. El hombre, en cambio, sigue sin renunciar a nada. ¿Lo ves? No estoy en contra de la píldora, pero no podemos pasar por alto que es funcional para el patriarcado. Nosotras debemos hacer un trabajo emocional para entender por qué y para qué hacemos uso de ella.


        Cada vez somos mujeres más independientes, pero desconectadas de nuestra ciclicidad, de nuestros propios biorritmos en aras de la eficiencia y el consumo. Estamos desconectadas de la intuición, de la escucha y de nuestros procesos emocionales. Este es un punto clave. Se producen aparentes contradicciones: mujeres independientes, pero dependientes en lo emocional.


        La sociedad va cambiando a un ritmo más veloz que el tiempo en que evoluciona un ser humano. Se crean así numerosas contradicciones. Se nos empuja en una dirección, pero nosotras no hemos atravesado todas las fases necesarias, no hemos crecido y esto es una fuente de conflictos internos. La revolución sexual de las mujeres iniciada en los años sesenta es un ejemplo de esto. Nos encontramos con mujeres que no conocen su propia sexualidad, que adoptan una liberación desde una mirada masculina, donde lo revolucionario es acostarse con muchos hombres y tener múltiples orgasmos. Pero ¿qué es realmente la revolución sexual femenina? Porque quizá no se trate de que te acuestes con todos, sino de que lo hagas sin culpa, con placer, con consentimiento mutuo. ¿Te has preguntado qué es lo que quieres? La libertad consiste en tener opciones, no en asociarla a poder acostarse con todos, excepto que esa sea tu opción. La revolución sexual femenina consiste en vivir tu sexualidad sin ser juzgada por ello y, principalmente, sin juzgarte tú. Podríamos dar muchos otros ejemplos. Los vibradores, por ejemplo, son maravillosos, menos cuando vienen acompañados de la idea de que debemos tener orgasmos en un minuto, como los hombres... ¡Rápido, rápido, todo rápido!, pero nosotras, en general, no funcionamos así. O cuando asociamos, a través de los vibradores en forma de pene, que los orgasmos se obtienen por dentro, cuando en realidad la mayoría de las mujeres los obtienen mediante el clítoris externo. El patriarcado sigue haciendo de las suyas.


        Como ves, es necesario relativizar la idea de que hemos avanzado mucho en materia de revolución sexual, porque estamos ante una liberación muy teñida por lo masculino. Nos queda bastante camino por recorrer, muchos territorios por conquistar. El empoderamiento de la mujer tiene que pasar por la independencia económica, emocional y sexual.

      

    

  


 

 

 

  
    
      
        LOS HOMBRES Y EL PATRIARCADO



        Las mujeres no son las únicas perjudicadas por el patriarcado. Los hombres también lo son.


        Desde antaño, el hombre ha tenido miedo de la potencia sexual de la mujer. Se la ha velado, limitado, controlado, castrado, se le ha impuesto una dinámica que hace caso omiso a sus necesidades.


        El hijo clásico del patriarcado es el típico hombre machista. El macho alfa desconectado del corazón, que no reconoce la igualdad de géneros y a quien se le han castrado las emociones. Los hombres no lloran. Se abruman por las emociones de la mujer, por su ciclicidad.


        A nivel sexual, el uso de la pornografía ha afectado negativamente a los hombres. Viven una sexualidad falocentrista, donde solo importa el coito y en la que no se comprende el cuerpo de la mujer, de manera que no pueden conectar emocional y sexualmente con ella. Pero ¿qué ha pasado con los hombres dotados de gran sensibilidad? Han tenido que reprimirla o han acabado sintiéndose inseguros ante mujeres fuertes y exitosas. Esto también es consecuencia del patriarcado.

      

    

  


 

 

 

  
    
      
        MI HISTORIA CON EL MACHISMO


        Podría escribir un libro únicamente con las experiencias que he tenido con el machismo. Es sorprendente que una persona de una generación joven como la mía se haya topado con él. En apariencia, no era lo esperable.


        Provengo de un matriarcado. Mi abuela ha sido la reina de mi familia. Representa ese tipo de mujeres fuertes, rebeldes y muy trabajadoras. De esas que han tejido nuestra historia, la de muchos. A mi madre la llamábamos «la McGyver». Siempre ha sido una crack en el terreno tecnológico. Cuando tuvimos el primer ordenador, se pasaba horas aprendiendo a utilizarlo. Arreglaba la lavadora y también llevaba las finanzas de la casa. Cobraba más que mi padre. Él hacía la compra y cocinaba para la familia. No tuvo móvil hasta hace unos cinco años. Siempre le he dicho que tendría que haber sido enfermero, porque es el gran cuidador de toda la familia.


        A medida que fui creciendo, tuve mis primeras relaciones afectivo-sexuales y también empecé a tener éxito en mis proyectos profesionales. Me encontraba con hombres que competían conmigo y que no soportaban que yo tuviese más conocimiento sexual que ellos, que ganara más dinero o que tuviese una carrera profesional consolidada. Yo no podía entenderlo. Me rechazaban, me culpaban e intentaban rebajarme de diferentes formas. Con el tiempo comprendí que se sentían inseguros a mi lado y que esto era fruto de que estaban sujetos a unas creencias culturales que nunca habían cuestionado, aun siendo jóvenes. No importan los años que pasen, si esas creencias no son cuestionadas, siguen influyendo en nuestros comportamientos.


        Mi viaje fue aprender a decir no a ese tipo de actitudes, a soltar la culpa, a dejar de pedir perdón por mis logros, a darme cuenta de que no era yo quien se tenía que ocupar de los lastres culturales y emocionales de mis parejas. Es triste, pero aún hoy se pagan precios por ser una mujer con las ideas claras, independiente económica y sexualmente, y que ha desterrado la idea de que complacer es el único camino. Tengo criterio y voz propia. Para algunos, eso sigue siendo una amenaza.


        Resumiendo, es genial ser una mujer empoderada, pero implica pagar un precio. Y hay que pagarlo. No hemos desterrado el machismo.

      

    

  


 

 

 

  
    
      
        CREENCIAS ERRÓNEAS SOBRE EL AMOR:


        – El amor todo lo puede.


        – El amor dura toda la vida.


        – Si realmente me quisiera, no me dejaría; me escribiría, me diría que me ama...


        – Si sufre por mí, es porque me quiere.


        – Los celos son un signo de amor.


        – Me quiere solo para él porque me ama mucho.


        – Hasta que la muerte nos separe.


        – Tienes que tener pareja para estar completa.


        – El amor duele.


        – Hay que amar incondicionalmente.


        – El amor implica renuncias.


        – El amor te resta libertad.


        – El amor es encontrar a tu media naranja.


        – La persona correcta te completa.


        – El amor es sacrificio.


        – Con la pareja ideal vas a tener el mejor sexo de tu vida.


        – Si amas de verdad a alguien, no puedes sentir atracción por otra persona.


        – Estar en pareja es lo natural.


        – El amor es suficiente para superar cualquier problema.

      

    

  


 

 

 

  
    
      
        ¿QUÉ ASOCIAS TÚ CON LA IDEA DE PAREJA?


        Algunas de las afirmaciones del listado anterior pueden arrancarte una risa, pero seguro que anida en tu interior alguna de ellas. Es inevitable.


        Te propongo hacer un ejercicio para descubrir tus propias creencias. Escribe sin pensar después de cada frase:


         


        – Una pareja es...


         


         


        – Estar en pareja es...


         


         


        – Todos tienes pareja (menos yo) y esto significa que...

      

    

  


 

 

 

  
    
      
        LA ETIQUETA «PAREJA»



        ¿Te ha pasado alguna vez que has conocido a alguien pero cuando te ha tocado definir la relación, y la etiquetas como «pareja», han empezado los problemas? Existe una explicación. En el momento en el que etiquetamos algo, de la índole que sea, actúan todas nuestras creencias asociadas al tema. En este caso, a la pareja. Y esto nos puede llevar a dos situaciones. La primera es aquella en la que se activan todos los miedos e inseguridades cuando te sientes en pareja, porque en el momento en que piensas que la tienes, aparece el miedo a perderla. ¿Le seguiré gustando? ¿Me seguirá queriendo? ¿Y si se fija en otra persona? También se activarán tus miedos si crees, por ejemplo, que el amor es para toda la vida y estás programada con esa creencia en aquellas situaciones que vivas como una posible amenaza. Puedes llegar a aguantar lo que no deberías porque crees en algo que no cuestionas y no te preguntas siquiera si eso te hace bien.


        Por otro lado, están las personas que asocian tener pareja con la pérdida de la libertad. Así, cuando etiquetas tu relación como «de pareja», el otro (o tú) se va a echar para atrás como un cangrejo.


        Cuestionar en profundidad nuestras creencias sobre el amor es básico para tener relaciones sanas y que funcionen.
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