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Querido lector:



Este libro es el resultado de mi historia personal de relaciones, de las historias de los clientes que vienen a mi consulta con problemas de relaciones, consigo mismos o con los otros, así como de los alumnos de mis cursos de desarrollo personal: «Eneagrama» y «Psicología energética» y mi taller «Abraza a tu niño interior», a quienes les doy las gracias por compartir sus historias conmigo. 

Se lo dedico a mi editor y amigo Pedro Espadas, que fue el que me convenció para que lo escribiera. También a mi hermana Cheres, que es la que se hace cargo de mi trabajo cuando escribo, y a mi madre que junto con mis sobrinos Lorena y Guillermo me apoyan y ayudan siempre y en especial cada vez que me concentro en la elaboración de un libro. Claro está que también se lo dedico a todas las parejas que he tenido que me han ayudado a conocerme más a mí misma y a relacionarme mejor con ellos y poder vencer todas las dificultades y obstáculos que surgen, como es normal, en la convivencia. 

Yo empecé muy joven a interesarme por los chicos porque fui a un colegio mixto desde el parvulario, y ya de niña me enamoraba platónicamente, fantaseaba y soñaba con los niños de mi clase. Hasta la adolescencia no tuve mucho éxito porque, aunque no era fea, tenía una forma de ser algo tímida y triste, porque no me sentía apreciada por mis padres y mi hermana como hubiera deseado. Obviamente esto se transmite y yo no gustaba porque no era muy alegre.

Pasé muchos años soñando y estudiando, pero, de repente, un verano, cuando yo tenía quince años parece que interesé a unos cuantos chicos de la pandilla de mi prima y empecé a apreciarme más a mí misma. Esto hizo que me prestara más atención y ayudó a que desarrollara mi autoestima. A partir de ahí ya no tuve dificultad para atraer a los chicos. Tuve muchos amigos, más que amigas, y unos cuantos novios que me ayudaron a aprender mucho acerca de las relaciones. 

No tuve un buen modelo de pareja en casa porque, aunque mis padres se querían mucho, discutían todo el tiempo y yo no quería una relación como la suya. A mí me hubiera gustado que alguien me hubiera explicado todo lo que interviene en las relaciones o proporcionado una guía para entender no solo la relación conmigo misma, que no aprendí en la carrera de psicología, sino también por qué nos enamoramos de los que nos enamoramos y qué tenemos que hacer para que la relación dure de forma sana y armoniosa. He tenido que vivir diferentes crisis, leerme muchísimos libros y aprender de mis clientes y alumnos, para entender las relaciones, aunque es un tema tan amplio que creo que seguiré aprendiendo mientras viva.

Mi primer «enamoramiento» duró tres años y pico, aunque se transformó en un amor sano y nos llevábamos estupendamente. El siguiente paso era casarnos porque entonces no se estilaba irse a vivir juntos. Sin embargo, la madre de él no me veía con buenos ojos, decía que éramos muy jóvenes; así que, después de cinco años, se cruzó otro chico que me ayudó a dejarle. Le siguieron muchos romances de diferente duración hasta que me enamoré perdidamente, o eso creía, del que fue mi marido, que era bastante mayor que yo. 

Trabajé para él algunos años y atravesamos muchos baches laborales y personales juntos. El más duro fue cuando tuvo un affaire con su secretaria, que también trabajaba, comía y viajaba conmigo. Sentirme engañada y traicionada por ambos de esta manera fue un duro golpe que me costó digerir. No obstante, decidí perdonarle y recomponer mi autoestima, que quedó hecha trocitos y poner todo de mi parte para que la pareja funcionara. Entendí que la responsabilidad de la pareja es al 50 por ciento y que yo había contribuido al distanciamiento porque había dedicado mucho más tiempo a demostrarle que podía sacar su empresa adelante; buscaba su reconocimiento.

Después de una terapia de pareja, me di cuenta de que me había casado «con mi padre», había hecho una «transferencia» y estaba intentando resolver con él lo que no había hecho con mi progenitor, Él también puso de su parte, pero al poco tiempo circunstancias profesionales externas hicieron que él tuviera problemas serios y cayera en una depresión. Esto nos distanció, y aunque me empeñé en ayudarle y seguimos casados hasta su muerte, llegó un punto en que ya no estábamos unidos emocionalmente. 

Fue una época muy dura, pero también muy enriquecedora, porque me ayudó a interesarme, estudiar y entender todo lo que estaba viviendo y a poder superarlo. Aprendí a amarme a mí misma pese a las circunstancias y esto ayudó a hacer que me sintiera en paz conmigo y que me interesara en profundizar todo lo que pude acerca de las relaciones.

Cumplidos los cincuenta, reapareció en mi vida un antiguo novio, que en su momento estuvo estudiando en España, cuando yo tenía veinticinco años. Insistió en que nos viéramos durante tres años, y aunque yo vivía en España y él en Suiza, conseguimos coincidir en Nueva York. Su persistencia y el recuerdo de lo que fue cuando éramos jóvenes despertó muchos aspectos de mí misma que tenía olvidados y me hizo rejuvenecer, volver a sentirme viva. Fue una época de ilusión, pasión, de comunicación plena de AMOR con mayúsculas… pero no podía ser. Finalmente tuve que cortar esa relación porque los triángulos generan mucho dolor, aunque también mucho aprendizaje y por eso escribí Botiquín para un corazón roto. De todos modos, esta relación supuso un gran cambio en mi vida, transformé mi corazón roto y pude salir reforzada. Me di cuenta de muchas cosas que no tenía integradas de mí misma y aprendí a amarme plenamente y no depender de que otro me amara para ser feliz.

He dudado bastante sobre cómo enfocar este libro, porque hay tantas cosas de qué hablar sobre el amor y la pareja que era difícil acotarlas. Al final, he pretendido que sea una guía, sin profundizar todo lo que se puede en las relaciones porque entonces tendría que haber escrito una enciclopedia. Tal vez por eso puede que se te quede corto, pero si por lo menos incita tu interés para profundizar más en el tema y te sirve para entender unas claves básicas que hay que tener en cuenta en las relaciones, me doy por satisfecha. 

Así que te animo a leerlo con interés y, sobre todo, con compasión, porque nadie te ha enseñado a estar en relación y todos aprendemos a través de crisis. A algunos les hace más fuertes mientras que a otros les deja desesperanzados. Yo he salido esperanzada y reforzada y espero que tú también salgas empoderado o empoderada y que puedas aprender de las crisis para hacerlo mejor a partir de ahora o la próxima vez. 
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LAS RELACIONES SON COMPLICADAS





No existe amor en paz. Siempre viene acompañado 
de agonías, éxtasis, alegrías intensas  y tristezas profundas. 

PAULO COELHO 









Hablar de relaciones conlleva tratar muchos aspectos diferentes que, aunque aisladamente pueden parecer sencillos, cuando se combinan resulta difícil saber qué aspectos tenemos que enfocar y a cuáles hay que darle prioridad. 

Podemos hablar de tres tipos de relaciones: 


	La que tenemos con nosotros mismos, nuestro grado de conocimiento de quiénes somos, de los diferentes aspectos de nuestra personalidad, el haber integrado nuestra historia personal y sentirnos bien con nosotros mismos. 

	La que tenemos con los otros: familia, amigos, compañeros de trabajo y, cómo no, la pareja, que ocupa un lugar muy importante en la jerarquía de nuestras relaciones, por lo que nos vamos a centrar en ella principalmente. 

	La que tenemos con el mundo: nuestras creencias, nuestros principios, valores, ideales que puede que nos hayan venido impuestos por la familia o los tengamos porque hayamos decidido investigar para conseguir una relación sana y consciente. 



Así que para conseguir una relación consciente y respetuosa, que es la que va a permitir que la pareja perdure en el tiempo, se necesita una guía que nos muestre el camino a recorrer y nos enseñe cómo llegar a donde se quiere. 

Lo primero que hay que hacer es el trabajo del niño interior, que consiste en reconciliarse con uno mismo, revisitar nuestra historia y darle un nuevo significado. Esto ayudará a que consigamos desarrollar una buena autoestima, necesaria para tener una buena relación con los demás. Si no somos capaces de amarnos a nosotros mismos, difícilmente podremos amar a los demás. Así que la primera parte del libro resume el trabajo previo del niño interior.

A partir de ahí, podemos empezar a hacer el trabajo del adulto exterior que consiste en tomar consciencia de las dinámicas que establecemos en las relaciones, qué factores influyen en que sean satisfactorias, qué patrones solemos repetir y cuáles son los obstáculos por superar.

Las relaciones hay que nutrirlas, aunque el enamoramiento puede surgir de forma espontánea, mantener el amor es una elección que requiere una dedicación continua. Independientemente del esfuerzo que uno esté dispuesto a hacer, lo que tenemos de base es una educación que viene de varias generaciones atrás y aunque hayamos podido cambiar los comportamientos, muchos de los valores siguen siendo los que hemos adquirido en nuestra familia de origen. Esto nos supondrá cierto conflicto entre lo que vemos en la sociedad actual y hacen nuestros compañeros y lo que hemos aprendido en casa. La discrepancia entre lo que es una pareja o un matrimonio tradicional y el que pretendemos para sentirnos bien y que dure, lo que se llama una «pareja consciente», es grande y necesitamos aprender a llevarlo a cabo y transformar los patrones que hemos adquirido en casa y que llevamos de base. 

Para transformar nuestras relaciones tenemos que informarnos y entender qué aspectos hacen que funcionen y cuáles hacen que fracasen las parejas. Aunque este tema puede dar para muchos libros, pretendo proporcionar las claves que te ayuden, por lo menos, a conocer las cuestiones fundamentales que hay que tratar, aunque no los pueda desarrollar en profundidad.





DESARROLLAR LA CONSCIENCIA

Solemos funcionar en piloto automático sin saber realmente lo que nos motiva, lo que nos sabotea y lo que nos bloquea. Cuanto mayor nivel de consciencia, más nos conocemos a nosotros mismos y más capaces somos de hacer cambios para conseguir los objetivos que nos propongamos. Desarrollamos consciencia con nueva información, con la intención de mejorar y con mucha compasión por lo que hemos vivido hasta la fecha.





HACER CONSCIENTE LO INCONSCIENTE

Creemos que buscamos una pareja que tenga los rasgos positivos que deseamos, pero a decir verdad nos atraen personas con las que tenemos temas no resueltos de nuestra infancia en común. Nos atrae lo similar porque nos da seguridad, aunque busquemos lo complementario. Pero como disponemos de una serie de mecanismos de defensa —identificación, represión, transferencia y proyección—, nos cuesta darnos cuenta de lo que tenemos que resolver.





LOS ROLES Y ESTADOS DEL YO QUE ACTUAMOS

Nuestras experiencias han generado nuestra estructura organizativa o diferentes estados del Yo: Yo Padre, Yo Adulto y Yo Niño (que veremos en el capítulo 5). Estos estados son partes nuestras que pueden estar bien o mal avenidas y esto genera roles de dominancia, sumisión o igualdad, este último necesario para que la relación de pareja sea saludable. 





NUESTRA PERSONALIDAD NOS CONDICIONA

«La personalidad es la forma en que pensamos, sentimos, nos comportamos e interpretamos la realidad, mostrando una tendencia de ese comportamiento a través del tiempo». Obviamente, influye sobremanera en las relaciones porque solemos creer que las personas con la misma cultura, educación y de la misma generación pensamos más o menos igual, y esto no es así. Aquí voy a incluir la tipología de personalidad del eneagrama conforme a mis maestros Don Riso y Russ Hudson, porque es dinámica y no solo describe y diferencia los distintos tipos de personalidad, sino que le añade la variante de los niveles de consciencia y caminos de desarrollo. 





LOS HOMBRES Y LAS MUJERES SOMOS BIOLÓGICA Y HORMONALMENTE DIFERENTES

Aparte de que tengamos diferentes personalidades, los hombres y mujeres somos biológicamente diferentes. Esto no quiere decir que no tengamos los mismos derechos y responsabilidades, sino que tenemos diferentes hormonas que producen distintas necesidades, reacciones y maneras de estresarnos, lo que nos lleva a comportamientos diversos. No somos ni mejores ni peores sino distintos, por lo que tenemos que aprender a conocer, aceptar y respetar las diferencias. 





LO MASCULINO, LO FEMENINO Y LO MASCULINO/FEMENINO

Además, tenemos que entender lo que realmente significa lo masculino y lo femenino porque todos tenemos las dos facetas, aunque hay mujeres más masculinas y hombres más femeninos. Si no manejamos bien nuestra parte femenina y masculina, se pierde la pasión, que es necesaria para mantener el interés en la pareja. Ambos sexos tienen que aprender a entenderse el uno con el otro porque todos necesitamos sentirnos completos 





ENAMORARSE ES «COLOCARSE»

Cuando nos enamoramos, estamos bajo los efectos de un cóctel de hormonas y neurotransmisores que se disparan en las distintas fases por las que atraviesa la relación. Es evidente que la fase de enamoramiento es con la que todos soñamos y esperamos que dure para siempre, pero, como mucho, dura entre dieciocho y treinta meses según las investigaciones que cita la doctora Helen Fisher. Cuando se va desvaneciendo muchos creen que se les ha ido el Amor con mayúsculas y, en realidad, lo que ha sucedido es que se ha transformado el enamoramiento en amor. Lo contrario es la separación porque nos entra el miedo de que ya no nos volvamos a sentir igual y lo busquemos en otro lugar. 





DESENAMORARSE ES ESTRESANTE

Los hombres y las mujeres manejamos el estrés de forma diferente, solo coincidimos cuando se desvanece el enamoramiento, que lo vivimos con miedo. Este miedo nos estresa y nos hace mostrar nuestro peor comportamiento y forma de ser. El estrés es uno de los factores de ruptura porque hace que perdamos la comunicación sana y comiencen las discusiones y peleas.





LOS TRAUMAS QUE REVIVIMOS

Llevamos a la pareja temas pendientes de nuestro pasado que se suelen activar, sobre todo en momentos de estrés, y son bastantes los que los atravesaron durante el periodo en que comparten la vida. Las parejas no son estáticas, se desarrollan, evolucionan y, con frecuencia, también involucionan; esto significa que cuando hay crisis en la pareja mostramos nuestro peor lado y hacemos regresiones espontáneas a aspectos no resueltos de la infancia. En estos casos, nos podemos comportar como un niño enrabietado que quiere vengarse o como un adolescente confuso y desorientado.





FASES DE LA RELACIÓN DE PAREJA

Conviene ser conscientes de las fases por las que pasa la relación y estar dispuestos a hacer lo necesario para superar las dificultades apoyándonos en los buenos momentos cuando se atraviesan los menos buenos. Para eso hay que poner atención, intención y estar dispuestos a trabajar las emociones negativas (de las que seguramente queremos huir o luchar, que es discutir), y que no nos permiten ver con claridad y dificultan encontrar lo positivo. 





CUANDO SE DESVANECE EL ENAMORAMIENTO PUEDE SURGIR EL AMOR

El amor se apoya en tres pilares: la pasión, la amistad y el compromiso, y no necesariamente en este orden. Estos tres factores son importantes, pero hay que saber fomentarlos y cuidarlos para que dure el amor. Hay diferentes tipos de amor, y si estamos dispuestos a compartirlo de forma completa, tendremos que saber manejar estos tres pilares adecuadamente.

Para que una pareja funcione óptimamente se tienen que dar una serie de factores importantes: 


	Que haya seguridad.

	Que haya confianza. 

	Que haya respeto por la individualidad del otro.

	Que se pueda hablar abiertamente de miedos y deseos.

	Que haya empatía y compasión.

	Que exista buena comunicación y destreza en la solución de conflictos.

	Que haya compatibilidad en lo referente a los valores y principios.

	Que se llegue a acuerdos en lo referente al manejo del tiempo, privacidad, dinero y sexo.

	Que haya consenso en el manejo de los otros: terceras personas que afectan la pareja, suegros, hermanos, cuñados y amantes.

	Que exista AMOR, que es lo más importante, porque con su ayuda se pueden vencer todos los obstáculos, porque amor es conexión, compartir, compasión y colaboración y esto lo puede todo.



Así que, a lo largo de este libro, vamos a tratar los puntos importantes para ofrecerte un marco general, pero claro y práctico, de todo lo que tenemos que aprender y entender. Si necesitas profundizar en algún aspecto, consulta la bibliografía que te recomiendo al final.
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LA RELACIÓN CON NOSOTROS, LOS OTROS Y EL MUNDO





Puedes olvidar a aquel con el que has reído, 
pero no a aquel con el que has llorado.

KHALIL GIBRAN









En la vida todo son relaciones, nada existe aislado, siempre nos estamos relacionando con otras personas y/u objetos. Así pues, las relaciones son tremendamente importantes y cuanto mejor las manejemos, mejor nos sentiremos.





LA RELACIÓN CON NOSOTROS MISMOS

La relación que tenemos con nosotros mismos es la más importante que tendremos nunca, porque nos acompañaremos toda la vida. Las demás personas que nos acompañan están de paso y se quedarán un tiempo, más o menos largo, pero una temporada en definitiva. Cuanto mejor nos entendamos, cuanto más nos aceptemos como somos, cuanto más nos cuidemos, mejor nos sentiremos con nosotros mismos. Esto no es egoísmo, y si lo queremos denominar así, pues entonces será egoísmo sano porque cuanto mejor estemos con nosotros mismos, más agradable será nuestra vida y la de todos los que nos rodean. Todos tenemos que desarrollar un egoísmo sano, que es lo que denominamos autoaceptación y que nos permite confiar en nosotros mismos y desarrollar autoestima. 

Aunque durante más de dieciocho años somos dependientes de nuestros padres y por ello nos sentimos sujetos y «víctimas» de sus decisiones, cuando alcanzamos la mayoría de edad tenemos que aprender a ser autónomos, es decir a ser independientes. Hemos de aprender a conocernos, aceptarnos y convertirnos en nosotros mismos, porque lo más probable es que nos hayamos estado adaptando, conformando y complaciendo a nuestra familia, aunque no nos apeteciera o no quisiéramos. 

Conviene que nos podamos «separar» (independizar) de nuestros padres, aunque luego nos relacionemos desde nuestra propia autonomía y podamos tener relaciones interdependientes. Así pues, la mejor inversión que podemos hacer para ser felices es prestarnos especial atención, aprender a aceptarnos como somos, apreciar nuestras cualidades, ser afectuosos con nosotros mismos (muchos tenemos un crítico interno que nos está evaluando y corrigiendo constantemente) y admitir que somos seres únicos, originales e irrepetibles y tenemos que respetarnos sin tener que compararnos con nadie, aunque también conviene que aprendamos a ser la mejor versión de nosotros mismos.

Desarrollar nuestra autoestima conlleva transformar todo lo que hemos vivido que nos ha hecho daño. Transformar significa reconocer, aceptar y cambiar o mejorar lo que ahora no nos es útil. Este trabajo es el que hacemos en el taller «Abraza a tu niño interior» para el que escribí un libro del mismo título, que pretende que nos vayamos conociendo, aceptando y transformando aquellas experiencias pasadas que nos dañaron y que podemos sanar. Nunca es tarde para sanar las heridas de nuestra infancia, pero hace falta trabajarlas para lograrlo. Se trata de ir revisitando nuestra historia personal porque cuando lo hacemos, con los recursos que contamos en la actualidad, podemos cambiar la interpretación que les damos, el significado que tienen para nosotros y así cambia nuestra actitud. Cuando realizamos este proceso cambiamos cómo vivimos nuestro pasado, esto afecta a nuestro presente y condiciona nuestro futuro. Además, podemos ir integrando todas nuestras partes, que son el resultado de experiencias dolorosas que hemos apartado de nosotros mediante los mecanismos de defensa (mecanismos que nos defienden de la ansiedad y angustia). Por ejemplo, si nuestros padres nos dicen que somos egoístas, dejamos de pedir lo que necesitamos e incluso ocultamos el dolor de sentirnos rechazados, así que una parte nuestra se queda insatisfecha y dolorida y la bloqueamos para no sentir el malestar. 

Si no desarrollamos una autoestima sana, no podemos tener relaciones sanas, porque o bien nos someteremos al otro o intentaremos controlarlo o nos aislaremos de él/ella. Ninguno de estos tres comportamientos fomenta que tengamos relaciones sanas y conscientes. Por ello es imprescindible que aprendamos a amarnos a nosotros mismos primero antes de empezar una relación, porque, de no ser así, de forma consciente o inconsciente, pretenderemos que el otro satisfaga nuestras necesidades y carencias y esto es una «carga» que no le corresponde.





NUESTRA RELACIÓN CON LOS DEMÁS

En segundo lugar, está nuestra relación con los demás una vez que somos adultos, porque mientras somos dependientes nuestra relación más importante es con nuestros padres, hermanos y familia próxima. Siempre que hablo de nuestra familia tengo que hacer una salvedad, «lo han hecho lo mejor que han sabido y podido en su ignorancia (que quiere decir falta de conocimiento) porque si lo hubieran sabido hacer mejor lo habrían hecho». Eso no quita que su forma de tratarnos nos pueda haber causado daño y por eso tenemos que hacer el duelo (dejar salir ese dolor). Además, llega un momento en que tenemos que poner límites para que no nos sigan haciendo daño. 

La mayoría de nosotros hemos tenido padres que no estaban del todo en sintonía con nuestras necesidades y por lo tanto llegamos a la edad adulta con carencias y necesidades no resueltas que esperamos que se satisfagan en nuestras relaciones posteriores. Por ejemplo, cuando un niño tiene necesidad de que le escuchen, pero los padres están demasiado ocupados, entonces deduce que para qué se va a expresar si no le van a hacer caso; así bloqueamos esta necesidad y el dolor que la acompaña. Precisamente, por esa falta de conexión con nuestros padres, nos hemos desconectado de partes nuestras, provocando una ruptura interna. Esto nos lleva a tener partes nuestras que no hemos aceptado porque hemos bloqueado y produce un sentimiento de falta de autoestima que dificulta nuestras relaciones con nosotros y con los demás. Esta desconexión es el resultado de tres tipos de heridas psicológicas: negligencia, intrusión o abuso en mayor o menor medida. O bien no estaban ahí para satisfacer nuestras necesidades y nos desatendían, lo que nos hace sentir insignificantes; o nos protegían demasiado invadiéndonos, o nos utilizaban o abusaban de nosotros para intentar satisfacer sus propias necesidades, haciéndonos pasar mucho miedo.

Nuestra familia nos va a condicionar toda la vida, tanto en positivo como en negativo, queramos o no, pero podemos trabajar los efectos negativos que pueden haber tenido en nosotros si decidimos hacer el trabajo de tomar consciencia de cómo nos han condicionado. Esto se refiere a lo que se ha quedado grabado con dolor en el recuerdo y cuando lo recordamos vuelve el malestar, que podemos trabajar para liberarlo. Desde ahí podemos empezar a elegir lo que queremos para nosotros en vez de seguir re-actuando los patrones o comportamientos que aprendimos en la infancia y seguimos repitiendo de forma inconsciente porque los hemos automatizado. 

Ninguno de los miembros de nuestra familia puede ser objetivo, tampoco pueden vernos a nosotros como somos porque, primero, nos están percibiendo desde su marco de referencia, cómo les gustaría que fuéramos basándose en sus propias experiencias; segundo, porque nuestro auténtico ser se ha escondido; y tercero, porque en todo caso están viendo nuestra máscara. Tanto si opinan que somos los mejores del mundo como si piensan que somos los peores, nos van a hacer sufrir. Los que nos creen mejores porque nos van a convertir en pequeños tiranos y nos creeremos que tenemos derecho a todo. Los que consideran que somos peores pueden conseguir dos resultados: que nos sintamos víctimas o que queramos dejar de sentirnos víctimas y deseemos superarnos a nosotros mismos. 

Los padres que nos humillan, critican y ridiculizan consiguen que tengamos vergüenza, que es una sensación de inadecuación. Cuando nos sentimos inadecuados nos duele y nos escondemos detrás de la máscara o falso yo, que desarrollamos para ser aceptables para nuestros padres. Es decir, empezamos a actuar un personaje, que ellos aceptan, pero en realidad dejamos de ser como somos para no sentirnos rechazados. Una vez que hemos creado un falso yo o «persona», nos volvemos adictos a este falso yo y lo resguardamos y nos apegamos a él porque nos da una identidad, un sentido de nosotros mismos. También podemos crearnos un rol que nos sea útil para sentirnos aceptados, la persona graciosa y cariñosa, la inteligente, la adaptable, la obediente y muchas más.

En este proceso de socialización y adaptación ocultamos deseos, necesidades y preferencias con tal de pertenecer, y empezamos a complacer para ser aceptados. Al hacerlo, ocultamos nuestro auténtico ser (cómo éramos o somos en realidad) bajo ese falso yo, la estructura defensiva que se convertirá en nuestra personalidad. 

Nuestra familia, así como la sociedad en la que vivimos, tiene unos valores, creencias y actitudes que absorbemos, queramos o no, viendo y modelando (copiando consciente o inconscientemente) cómo se comportan nuestros padres. Seguramente nos habrán educado alentando algunos sentimientos y necesidades, negando otros y tratando de controlar algunos más. El caso es que aprendemos de nuestros progenitores cómo manejar nuestros sentimientos y necesidades. Nosotros podemos tener otras necesidades y deseos ocultos entre los que se encuentran nuestras necesidades relacionales (que veremos más adelante) así como nuestra sensualidad y sexualidad, sobre las que la mayoría de nosotros todavía somos reacios a hablar abiertamente, porque las reprimimos para ser aceptados. 

Lo mismo pasa con nuestros pensamientos; cuando preguntamos y no nos contestan, o nos dicen que eso son tonterías, empezamos a negar nuestros pensamientos y a juzgarnos y criticarnos por ellos. Esto también crea una división interna y perdemos nuestra sensación de integridad, de unidad y de totalidad. De ahí que construyamos un yo falso que tiene un doble cometido, camuflar nuestras partes reprimidas y también protegernos de que nos hagan más daño. Por adaptarnos y complacer, perdemos nuestro sentido de totalidad, «de completud». Cuando nuestros padres nos critican, humillan o ridiculizan por no ser como ellos quieren que seamos e incluso nos llaman egoístas, no se dan cuenta de la herida que están creando en nosotros al no aceptarnos como somos.

Intentamos minimizar el dolor de perder parte de esta sensación de unidad original que nos conecta con nuestro auténtico ser. Lo hacemos de alguna de las siguientes maneras: mostrándonos distantes, necesitados y adaptados o ensimismados y centrados en nosotros mismos. Por ejemplo, si tenemos una madre deprimida, le puede molestar que estemos alegres y nos riamos y saltemos y nos corrige diciendo «niño, qué ruidoso eres, me molestas», esto hace que el niño se meta hacia dentro y se vuelva más ensimismado. De niños no tenemos mucha elección y por ello usamos defensas que nos son útiles, para no sentir el daño de no ser aceptados y apreciados como somos. Como no queremos ser rechazados, mostramos este falso yo que nos permite coexistir en nuestra familia e incluso llegar a pertenecer. Hay que admitir que estas defensas o sistemas de protección son inteligentes e ingeniosas y nos sirven bien mientras somos dependientes.

Cuando los otros nos critican por nuestra forma de comportarnos, normalmente contestamos: «Yo no soy así», y es verdad, estos rasgos externos no son parte de nuestro ser original, sino el resultado de intentar defendernos del dolor y asumir una «persona» o máscara para pertenecer a esa familia. Así que esta «persona» o falso yo es una defensa para mantener una imagen positiva de nosotros mismos y aumentar nuestras posibilidades de supervivencia. Pero en el proceso nos desapropiamos (apartamos) de nuestro auténtico ser, y como esa pérdida duele mucho, nos identificamos con nuestro falso yo para sentirnos mejor y no asumir el dolor. 

Por lo tanto, hemos tenido éxito en fracturar nuestra totalidad original, esa naturaleza amable y amorosa con la que nacimos y que hemos dividido en tres partes:


	Nuestro ser auténtico, que tuvimos que esconder para ser aceptados porque no nos amaron tal como éramos en el entorno que nacimos. 

	El falso yo, «persona» o máscara, que hemos desarrollado para que nos acepten y poder pertenecer y que se termina convirtiendo en nuestra personalidad neurótica.

	El dolor (del niño interior herido por falta del amor adecuado) que rellena el hueco entre nuestro auténtico ser y la máscara, que está compuesto por esas partes nuestras de las que nos hemos desapropiado por no ser aceptadas y que hemos pasado al inconsciente. 



Buscamos suplir este dolor, este vacío de lo que nos falta con actividades que se vuelven compulsivas y/o adicciones, pero seguimos anhelando nuestro sentido de totalidad y valía original. Deseamos disfrutar todo lo que sentimos y desarrollar nuestra curiosidad y lo que nos permite conectar con esa mente clara que tienen los niños. Esto se convierte en un anhelo que nos acompañará toda la vida. 

Muchas veces, para aguantar el dolor —que nos llega a través de las sensaciones y emociones que manifiesta nuestro cuerpo— de no poder ser nosotros mismos nos subimos a la cabeza y nos explicamos y justificamos nuestros comportamientos. Esto ayuda a paliar la soledad, la tristeza y la confusión de no ser aceptados tal y como somos. Hace falta esfuerzo y trabajo para mantener la «persona» o falso yo porque es como si estuviéramos interpretando un papel y tenemos que estar alerta y evitar que nos pillen desprevenidos. 

La relación con nuestra familia merece un libro aparte que también tenga en cuenta nuestra historia transgeneracional. Nuestros padres fueron asimismo hijos de sus padres y estos a la vez de los suyos, y se han apropiado de asuntos no resueltos que se pasan a las generaciones siguientes. En investigaciones recientes se está comprobando que llevamos la carga transgeneracional de siete generaciones y pasaremos la carga a nuestros hijos otras siete generaciones, a no ser que decidamos hacer trabajo personal y pararlo en nosotros. 

Pero en este libro nos vamos a centrar más en las relaciones con la pareja porque, por suerte o por desgracia, solemos transferir, proyectar o reprimir las necesidades no resueltas en nuestra familia de origen y pretender que nuestras parejas las satisfagan. Esto NO lo hacemos de forma consciente, la transferencia es un fenómeno inconsciente, nuestro cerebro tiene un especial interés en resolver lo que se ha quedado inconcluso y tiene un impulso de completar lo que se quedó pendiente del pasado en el presente. Curiosamente se da la casualidad o causalidad de que la vida nos presenta ocasiones y relaciones que nos hacen de espejo y nos ayudan a darnos cuenta de qué temas tenemos inconclusos. Esto se llama sincronicidad.

Nuestras relaciones de pareja se complican porque trasladamos a nuestra pareja demandas de nuestra familia de origen y de parejas anteriores, que no les corresponden, y tenemos que entender que esto va a dificultar mucho que la relación sea fluida. Por eso es tremendamente importante que antes de entrar en una relación de pareja nos hayamos trabajado aquellos traumas o aspectos dolorosos inconclusos de nuestro pasado para que no los repitamos en nuestro presente. De no ser así, los estaremos reviviendo de nuevo en nuestras relaciones de pareja y estarán condicionando nuestro futuro. 

Además, de modo inconsciente, y aunque a nivel consciente hayamos rechazado la forma de comportarse de nuestros padres, hemos copiado sus modelos y los llevamos incorporados, y en cuanto empezamos a convivir, repetimos muchos patrones que no nos gustan. Así que tenemos que considerar que cuando nos metemos en la cama con nuestra pareja somos seis: nosotros y nuestros respectivos padres que llevamos incorporados.





NUESTRA RELACIÓN CON EL MUNDO

En tercer lugar, está nuestra relación con el mundo, que incluye nuestras creencias, principios, valores e ideales. Nosotros nos formamos un guion de vida en función de las experiencias que hemos vivido. Este guion es nuestra historia, cómo nos contamos nuestra película. Lo hacemos en función de nuestras creencias, las conclusiones a las que hemos llegado basándonos en lo que nos ha sucedido. Estas creencias forman un entramado de principios, valores e ideales por los que pretendemos regir nuestra vida. Muchos de ellos son inconscientes, pero si les prestamos atención podemos hacerlos conscientes y decidir si queremos cambiarlos para vivir la vida de otra manera. Estas creencias, principios y valores forman nuestra identidad. Por ello, nuestro pasado sigue presente y va a seguir condicionando nuestro futuro, a no ser que tomemos consciencia, elijamos hacer lo necesario para modificar estos condicionamientos y elijamos libremente qué es lo que queremos para nosotros en el aquí y ahora y de cara a nuestro futuro. 

No obstante, nuestras parejas tienen sus propias creencias, valores e ideales, que pueden coincidir con las nuestras o no, pero que son igual de respetables porque son el resultado de sus experiencias. Aclararlas y consensuar cómo nos vamos a relacionar es importante para que no sean motivo de discusión. Porque al formar parte de nuestra identidad, cuando alguien las cuestiona, es como si nos estuvieran atacando a nosotros. 

Así que, basándonos en lo anterior, queda claro que lo que tenemos que hacer es tomar consciencia, y, desde la comprensión y compasión, aceptar lo que nos ha influido y hacer el trabajo que permita transformar lo negativo en positivo. 
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DEL NIÑO INTERIOR AL ADULTO EXTERIOR





Al primer amor se le quiere más, 
a los siguientes se les quiere mejor.

ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY









Nuestro niño interior es una metáfora para describir tres partes nuestras: 


	Nuestro auténtico ser o nuestra esencia. 

	Nuestro niño interior herido, que es la parte que contiene el dolor de no haber recibido todo el amor, cuidado y protección que hubiéramos necesitado.

	Todo el potencial que tenemos dentro, que se escondió detrás de una máscara o falso yo cuando no le aceptaron tal y como era. 



Mientras que no revisitamos y reconectamos con nuestro niño interior herido, dejemos salir el dolor y retomemos nuestro potencial, que habremos pasado al inconsciente, este estará haciendo intentos para que le hagamos caso y lo hará provocando en nuestra parte adulta comportamientos que se corresponden a los que haría un niño. 

Cuando nuestro adulto se comporta como un niño está haciendo una regresión espontánea a un estado del Yo Niño (que veremos en detalle en el capítulo 5), que se puede activar en cualquier momento, aunque seamos adultos. Esto quiere decir que nuestra parte adulta se comporta como un niño buscando la atención de los otros insistentemente: pareceremos necesitados de que nos den cariño, tendremos cambios de humor sin aparente motivo, de repente nos sentiremos tristes o estaremos enfadados o tendremos miedo, competiremos por la atención de los demás, tendremos celos de los que se llevan la atención y envidiaremos las cosas que tienen los otros que nosotros no tenemos.

Nos comportaremos competitivamente y pretenderemos manipular para conseguir nuestros deseos y necesidades. Estaremos intentando completar lo que se quedó inconcluso en nuestras relaciones con nuestros padres a través de nuestras relaciones actuales. Nos rebelaremos frente a lo que vivamos como imposiciones de los demás y trataremos a toda costa de salirnos con la nuestra. 

Tendremos una sensación sentida de vacío, desilusión, decepción e incluso traición, que está relacionada con la percepción de que no nos dan lo que necesitamos para sentirnos bien y desarrollarnos. Esto nos hará percibirnos con falta de autoestima, tendremos un pobre concepto de nosotros mismos; nos sentiremos vulnerables, impotentes, incapaces, que son muchas de las sensaciones y recuerdos de cuando éramos niños. Estaremos funcionando como un Adulto-Niño.

El trabajo del niño interior es reconocer y transformar las heridas del pasado revisitando nuestra historia para entender qué nos ha hecho convertirnos en quienes somos actualmente. Se trata de que este niño interior crezca y se pueda asimilar al adulto exterior y juntos darle un nuevo significado a nuestra historia. 

Cuando revisitamos nuestro pasado y vemos cómo se originaron los comportamientos que seguimos manifestando, si entendemos su significado, agradeceremos para lo que nos han servido y aprenderemos lo que tenemos que hacer para cambiarlos y decidir qué nuevos comportamientos hemos de tener a partir de ahora. 

Si no lo hacemos, nos sentiremos dependientes de otros, como les sucede a los niños, o pasaremos a ser codependientes. Una persona codependiente es aquella que deja que el comportamiento de otra le afecte y que está obsesionada con controlar la forma de actuar de esa persona; en términos sencillos, es como una adicción al otro.

La mayoría somos codependientes en mayor o menor medida mientras no estemos dispuestos a desarrollar nuestra propia autoestima y dejemos de depender de los demás para sentirnos autónomos y seguros. En la codependencia hay un problema de límites; nos adaptamos al otro de tal manera que no sabemos quiénes somos como personas independientes y nos sentiremos inseguros sin tener su apoyo. Esto puede llevar a poner las necesidades de los demás por delante de las nuestras para asegurar que no nos abandonan. 





¿CÓMO SABEMOS SI SOMOS CODEPENDIENTES?

Entre otros síntomas, podemos señalar:


	Tenemos una baja autoestima.

	Nos volvemos cuidadores del otro para que no nos abandone.

	Absorbemos los estados de ánimo del otro y tendremos dificultad de ponernos en contacto con nuestros propios sentimientos. Puede incluso que nos responsabilicemos de las emociones del otro y nos sintamos obligados a hacer lo posible para ayudarle a cambiarlas para así poder modificar las nuestras. 

	No sabemos manejar los límites.

	Nos cuestionamos nuestras decisiones y nuestros objetivos en la vida si sobre todo nuestra pareja está en desacuerdo con nosotros. 

	Entramos en pánico cuando la pareja nos da señales de que nos puede dejar.

	Tememos al abandono porque creemos que no podremos sobrevivir sin el otro. 

	Intentamos controlar el comportamiento de nuestra pareja.

	Tenemos dificultad para separar los problemas de nuestra pareja de los nuestros. 



Si presentamos muchos de los síntomas anteriores quiere decir que somos codependientes, somos Adultos-Niños y tenemos que hacer el trabajo del niño interior para darnos cuenta de que nos podemos estar escondiendo detrás de una máscara fingiendo que todo está bien mientras sentimos vacío y dolor e inseguridad de no poder valernos por nosotros mismos si no hay otra persona, normalmente la pareja, de quien depender. 



El trabajo del niño interior consiste en:


	
Revisitar nuestro pasado para darnos cuenta, tomar consciencia de qué experiencias nos han hecho daño (para poder trabajarlas y descubrir qué emociones, creencias y comportamientos han resultado de ellas) y cuáles nos han hecho sentirnos bien y ayudado a manejar las anteriores. Acceder a nuestro inconsciente para poder sanar el dolor que nos hace daño.


	
Aceptar, perdonar, reconciliarnos con nuestras diferentes partes que sostienen el dolor, creando dentro de nosotros un Adulto/a amoroso/a que comprenda, ayude, dé amor a las partes heridas y se comprometa a hacer tantas acciones y repeticiones como sean necesarias para que podamos transformar la programación que nos hace daño.


	
Transformar el dolor en amor accediendo a ese dolor y permitiéndonos expresarlo, compartirlo, pedir ayuda para poder transformarlo y ser capaces de darle un nuevo sentido, o significado, incluso agradecer lo que nos ha permitido desarrollar fortaleza en nosotros mismos.



Si pretendemos empezar una relación con otra persona sin haber hecho este trabajo y haber desarrollado una sana autoestima, esperaremos que nuestra pareja nos reparentalice, que quiere decir que nos haga de padre o madre y nos proporcione lo que nos faltó mientras estábamos creciendo. Tendremos miedo y buscaremos apoyo en la pareja, pasaremos a necesitarlos para sentirnos seguros. Una cosa es preferir estar acompañado y otra necesitar a los demás de forma que empezamos a depender de ellos. 

Por miedo, nos apegamos a personas, a cosas, a ideas, a creencias que nos dan la ilusión de seguridad y que nos sirven temporalmente, pero enseguida volvemos a conectar con una sensación interna de vacío que pretendemos llenar con algo externo cuando lo que tenemos que hacer es, antes que nada, aprender a reconectarnos con nosotros mismos internamente.

Los que nos dan amor también nos muestran o nos sirven de espejo para reflejarnos lo que nos falta y nos obligan a tener paciencia con nosotros mismos y darnos cuenta de que todos tenemos miedos, en mayor o menor intensidad, basándonos en las experiencias vividas. Es prioritario que nos los trabajemos para que tomemos consciencia de que son miedos a ser rechazados, abandonados, cuyo origen está en el temor a ser desterrado del grupo o la familia de la que dependemos absolutamente mientras somos niños, pero de la que nos podemos separar, si nos hace daño, cuando somos adultos. Mientras no nos queramos a nosotros mismos, necesitaremos la aprobación de los demás porque tendremos miedo de que si no nos aprueban nos abandonarán. 

Por esto necesitamos ser conscientes y reconectarnos con nosotros mismos, nuestro auténtico ser, nuestra esencia, que es amor, de la que nos hemos distanciado por miedo. Miedo a que no nos acepten como somos, que no nos aprecien, que no nos den afecto y no nos apoyen en nuestra evolución. 

Cuando hacemos esto, desarrollamos nuestra autoestima y desde ahí podemos tener relaciones sanas y conscientes en las que conectemos con el otro por elección, no por necesidad, nos comunicamos sin miedo, tengamos intimidad, compartamos emociones y sensaciones, surja la pasión y sexualidad y disfrutemos juntos de la vida.









4

ENTRE EL AMOR Y EL MIEDO





—¿Qué es el amor? —preguntó el discípulo.

—La ausencia total de miedo —dijo el maestro.

—¿Y qué es a lo que tenemos miedo? —volvió a preguntar el discípulo.

—Al amor —respondió el maestro.

ANTHONY DE MELLO









Todo cambio, innovación, evolución, variación, salir de nuestra zona de confort implica tener miedo, porque el miedo es una emoción que nos prepara, nos moviliza y nos da fuerza para la transformación.

En este mundo percibimos la realidad en términos de polaridad; cualquier cosa en que pensamos tiene su opuesto. Nos movemos siempre entre dos extremos: bueno/malo, gusta/disgusta, masculino/femenino, atrae/repele, y así pasa con el amor y el miedo. Donde hay amor no hay miedo y cuando hay miedo no sentimos el amor, entramos en modo supervivencia, modo defensivo, modo egoísta.

Cuando elevamos nuestro nivel de consciencia podemos entender que no hay ni bueno ni malo, y que lo que nos gusta puede llegar a disgustarnos, y que lo que nos atrae en un momento nos puede repeler en otro y que ambos polos tienen una función importante y que pueden ser complementarios. Tenemos que poder aceptarlos e integrarlos como hemos de hacer con el amor y el miedo. Esta es la trampa de nuestro ego o personalidad, porque en esta realidad que vivimos, no podremos experimentar el AMOR a menos que estemos dispuestos a reconocer, dejarnos sentir y atravesar el MIEDO. 

El miedo se declina en muchos otros miedos: miedo a amar, miedo a que no nos amen, miedo a que nos amen, miedo a que no dure el amor, miedo a que en algún momento nuestro amor sea traicionado, miedo al desamor… Según Carl Jung, «en el amor se experimentan los opuestos y la clave del éxito es la capacidad de soportar la tensión de los opuestos sin abandonar el proceso, que es lo que nos ayuda a crecer y transformarnos y así poder integrarlos finalmente».

El amor es difícil de definir, pero principalmente es conexión, aunque es una forma específica de conexión que implica integración. La conexión es importante para nuestra supervivencia porque sentirnos conectados y apoyados nos ayuda a vencer el miedo. Según David Richo, el amor proporciona un vínculo que es cuidadoso, bienintencionado, respetuoso de la libertad del otro y sensible a sus necesidades, incluso haciéndolas tan importantes como las nuestras y nos ayuda a vivir, no a sobrevivir. Cuando vibramos en el amor somos capaces de tener en cuenta las necesidades del otro y disminuye el foco en nosotros mismos, podemos pasar del egoísmo al altruismo. Esta capacidad para atender las necesidades del otro disminuye nuestra autoimportancia y por ello podemos decir que el amor nos permite liberarnos del ego, de nuestras defensas, de nuestra máscara. 

Cuando el amor es recíproco no solo agradecemos las vinculaciones positivas con el otro, sino que también nos permite sentirnos más a nosotros mismos en la relación. Una conexión cariñosa, incluye cuidado, preocupación de lo que le puede pasar al otro, y le deseamos lo mejor. Nos hace estar disponibles en momentos de necesidad y tenemos una actitud compasiva, incluso contempla la posibilidad de algún tipo de sacrificio de nuestra comodidad para favorecer el bienestar del otro.

Nacemos del amor, somos amor y nos pasamos la vida buscándolo en el lugar equivocado, ahí fuera, cuando todos lo llevamos dentro, ¡qué paradoja! Mientras estuvimos en el vientre materno nos encontrábamos conectados con la chispa que dio origen a nuestra vida que es amor, el que nosotros generamos y el de nuestra madre, así que esta vinculación genera un amor extensivo y completo. Pero nacer nos lleva a la separación, nos desconecta y nos pone en contacto con el miedo. 

Sentimos el dolor de la pérdida de esa conexión y tenemos miedo mientras anhelamos volver a sentir la sensación de amor, unidad y plenitud, que hemos experimentado en el vientre materno y con el que queremos volver a conectar para sentirnos unidos y plenos. Tememos que, si no hay alguien ahí que nos ame, que nos cuide, que satisfaga nuestras necesidades básicas, nos moriremos. Esto es una sensación sentida en lo más profundo de nuestro ser, no es un pensamiento, no es una emoción, es la sensación de miedo a la vida y el miedo a la muerte.

A partir del momento de nuestro nacimiento, nos duele la desconexión y anhelamos encontrarla de nuevo. Esta conexión que parecía eterna y que ahora se ha convertido en intermitente, porque no siempre obtenemos lo que necesitamos como en el vientre materno. Esto nos inquieta y nos asusta, por un lado, y, por otro, nos genera un impulso que nos durará toda la vida: la búsqueda de volver al origen, «de volver a casa», de volver a la unidad.

Empezamos nuestro camino de búsqueda de conexión para satisfacer ese vacío que se ha generado desde el momento que nacemos y no finalizará hasta el momento en que nos muramos. Porque en realidad estamos buscando reconectarnos con nosotros mismos, con nuestra esencia y con nuestro origen, con la chispa que nos dio la vida, Dios, la Fuente, la Consciencia Universal, como cada uno quiera llamarlo. 

Inicialmente necesitamos apegarnos a nuestra madre, o a la persona que nos cuida, porque somos absolutamente dependientes y vulnerables. Es una necesidad biológica, no una preferencia; si nuestros padres nos abandonan, nos morimos. Por eso, de forma inconsciente, intentamos apegarnos a ellos, buscando conexión, cariño, atención, aprecio, afecto… vamos probando con quién nos sentimos bien para establecer nuestros primeros vínculos. 





EL AMOR NOS DA SEGURIDAD, EL MIEDO NOS LA QUITA

Crear vínculos nos genera seguridad, y esta nos libra del miedo. No obstante, empezamos a darnos cuenta de que a veces están para nosotros y a veces no. El no poder prever cuándo van a estar nos genera miedo. Miedo de que no haya alguien ahí que nos cuide, proteja y dé cariño. Nos pasamos muchos años probando por ensayo y error a ver qué nos libera del dolor de no sentirnos cuidados, y qué nos hace alcanzar el bienestar de sentirnos protegidos y amados como necesitamos.

Nos vamos apegando a personas que nos hacen sentir bien y separándonos de las que nos hacen sentir mal. Así continuamos siempre que podemos, porque tal vez no haya nadie que nos haga sentir bien y tengamos que conformarnos con quien nos haga sentir menos mal. Y siempre está de fondo el miedo, a no sentir la conexión, a estar solos, a notar el vacío, el miedo a los otros, a los acercamientos y alejamientos, a la soledad, a la intimidad, al dar y recibir…





EL APEGO NO ES AMOR

El apego es el vínculo que nos va a mantener vivos y es una necesidad biológica, pero no es amor. Cuando nos apegamos, sentimos amor porque volvemos a sentir la conexión. Mientras no sepamos —y no sabemos porque no nos han enseñado o no lo hemos aprendido todavía—, confundimos el amor con el apego, que es la necesidad de que alguien o algo nos dé la seguridad que nosotros creemos que no tenemos por nosotros mismos. 

Si bien es cierto que cuando nacemos somos absolutamente dependientes y necesitamos del otro, cuando llegamos a la edad adulta hemos de aprender a amarnos y volvernos independientes, autónomos. Aunque más tarde tendremos que aprender a estar en relación y ser interdependientes en nuestras relaciones con los demás. 





EL AMOR ES CONFIANZA, EL MIEDO DESCONFIANZA

Nuestros miedos nos protegen de lo que no estamos preparados para manejar todavía, mientras que nuestra falta de miedo o valentía nos prepara para manejarlo. Todos hemos recibido amor de alguien. Normalmente, nuestros padres nos han dado el amor que sabían dar y, a veces, ha sido suficiente para hacernos sentir seguros. 

Sin embargo, también es cierto que hemos vivido experiencias de falta de conexión emocional en mayor o menor medida, rechazo, y abandono en algún momento, lo que nos ha hecho sentir desconfianza. Por ello, cada uno tenemos diferentes maneras de recibir amor porque nuestro modo de hacerlo se basa en ellas. Puede que hayamos generado miedo de que se repitan y, por eso, algunos desconfiamos de los demás porque anticipamos que podemos volver a sentir el dolor. Cuando esto ocurre podemos tener miedo a necesitar conectar con el otro e intentamos evitarlo. 





EL AMOR NOS HACE SER AUTÉNTICOS

Amar también significa que podamos mostrarnos como somos, vulnerables con la confianza de que no nos van a hacer daño. Abrimos nuestro corazón con la esperanza de que no lo hieran. Atrevernos a amar significa aprender a confiar y a tener la valentía de dejar de lado el miedo, ambos riesgos son los que tomamos cuando nos atrevemos a amar a alguien. El amor puede asustarnos, por eso tenemos que arriesgarnos a superar el susto y dejar de prever las consecuencias negativas que pueden suceder si nos atrevernos a amar. Además, podemos tener miedo de que el amor no dure y se acabe, y posiblemente creamos que no nos podemos fiar de él. 

El miedo nos indica que no hemos podido integrar esta polaridad, porque el verdadero amor transforma el miedo. El ser amoroso significa permitirse ser vulnerable, dejarse sentir el dolor de las pérdidas de conexión tempranas para poder transformarlas, y no resguardarse detrás del miedo. Esto nos va a empoderar, nos va a hacernos sentir capaces, mientras que si vivimos en el miedo, nos sentiremos víctimas de las circunstancias. 
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