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			Para todos aquellos a los que hemos amado y que nos han amado.

			El amor no tiene que ver con bienes, diamantes y regalos. 
Tiene que ver con compartirte con el mundo que te rodea.

			Pablo Neruda
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			Introducción

			¿Y te diré que estos tres vivieron felices para siempre? No te lo diré…, pero hubo felicidad. Y vivieron.

			Stephen King

			«Felices para siempre.»

			Con estas tres palabras se crea todo un universo de expectativas sobre las relaciones. Mediante este concepto de cuento de hadas y otros parecidos, nos inculcan en la mente la idea de que cuando tengamos una relación sólida y duradera nuestra vida será maravillosa, todo será perfecto y habremos llegado por fin a nuestro destino.

			Pero, claro está, todos sabemos que las relaciones son algo más complicadas.

			Como seres humanos, la mayoría deseamos gozar de unas relaciones que nos satisfagan, puesto que forman parte integral de nuestro viaje. Nos ofrecen un sinfín de medios de aprender, crecer y divertirnos, y constituyen los cimientos sobre los que la mayoría construimos una familia y una comunidad. Sin embargo, como sabemos, las relaciones no siempre son «un lecho de rosas».

			Las relaciones sentimentales pueden transportarnos del éxtasis más sublime a la más profunda desesperación con una sola palabra o mirada de la persona que amamos. Pueden elevarnos a grandiosas cimas de claridad, pasión y generosidad o sumirnos de golpe en un pozo lleno de temor, sufrimiento, confusión y juicios negativos.

			Las relaciones sentimentales pueden ser muy complicadas en estos tiempos de constante evolución. La institución del matrimonio comenzó como un acuerdo económico y social que no se centraba en el amor. Incluso en nuestros tiempos modernos, hasta hace relativamente poco todos desempeñábamos unos roles sexuales claramente definidos en una relación. Idealmente, las mujeres se quedaban en casa para ocuparse de los hijos y el hogar mientras los hombres trabajaban para mantener a la familia. Es fácil observar dónde pueden fallar estos roles: no sólo son sustancialmente estereotípicos e injustos, sino que eran discriminatorios en cuanto a clase social, puesto que sólo las familias de clase media y alta podían permitirse que sólo un miembro de la pareja trabajara para aportar los ingresos familiares. Incluso cuando tanto el padre como la madre tenían que trabajar, las oportunidades de empleo eran, y en cierta medida aún lo son, más favorables para los hombres. Aunque estas rígidas definiciones de las relaciones no procuraban felicidad, aportaban cierta estabilidad y continuidad que resultaba reconfortante.

			Hoy estamos a las puertas de un mundo nuevo de relaciones, en particular las relaciones sentimentales. Aunque apreciamos la belleza de una vasta frontera sin reglas, ello no impide que tengamos que afrontar el problema de la escasa orientación o apoyo de que disponemos acerca de cómo comportarnos. Por este motivo, tendemos a aplicar de modo inconsciente las viejas reglas y expectativas de nuestros padres, y de nuestra cultura y religión a nuestras relaciones, ¡aunque no estemos conscientemente de acuerdo con ellas! Elegimos a nuestras parejas en función de nuestras hormonas y posibilidades, para descubrir, cuando la chispa de la novedad del amor se disipa, que no tenemos ni idea de cómo comunicarnos ni afrontar los problemas que surgen. Y, puesto que no nos han enseñado a ser artistas creativos y curiosos respecto de nuestras relaciones, nos sentimos frustrados en nuestras expectativas y desarrollamos los mismos patrones y conflictos cuando las relaciones cambian.

			Este libro se generó en parte con el fin de abordar la búsqueda de conocimientos. En nuestro trabajo, oímos muchas de las mismas quejas reiteradas por personas que buscan una orientación sobre cómo hallar y conservar una relación sana. Los problemas más comunes comprenden todo tipo de situaciones. Desde «Mi pareja no sabe expresar sus emociones» hasta «Mi pareja ya no me atrae físicamente», y «Tengo la sensación de que mi pareja quiere controlarme».

			Estas son algunas de las preguntas específicas que nos formulan:

			
					¿Cómo puedo comunicar mis verdaderos sentimientos a mi pareja sobre temas en los que no estamos de acuerdo?

					¿Cómo puedo volver a confiar en mi pareja y amarla después de una aventura sentimental u otro abuso de confianza?

					¿Cómo puedo apoyar a mi pareja en la senda que ha emprendido sin comprometer la mía?

					¿Cómo puedo lograr que mi pareja crezca conmigo mental, emocional y espiritualmente?

					¿Cómo puedo volver a sentirme emocionalmente unida a mi pareja?

					¿Cómo puedo reavivar la química sexual que teníamos?

					¿Cómo sé si ha llegado el momento de abandonar esta relación?

					¿Cómo puedo atraer a una pareja que no encaja con los mismos patrones que en mi pasado?

			

			Como comprobarás en las siguientes páginas, las respuestas a estas preguntas residen en sanar tu pasado, aprender nuevas estrategias para el presente y visualizar tu futuro con claridad. Para ello necesitamos nuevas directrices. Nuestro propósito al escribir este libro es que sirva de guía.

			Dado que la mayoría de personas nos hemos dejado engañar por alguna versión de los viejos y numerosos cuentos de hadas o mitos, como el huidizo concepto de «felices para siempre», uno de nuestros objetivos es ayudarte a detectar y deshacerte de cualquiera de tus mitologías personales que no te ayudan a abrirte a nuevos territorios de autoexploración, creatividad y, lo que es más importante, amor incondicional.

			A nuestro entender, el amor incondicional es el ingrediente clave de unas relaciones sanas y felices, y aquí queremos compartir contigo los secretos para incorporar el amor incondicional a todas tus relaciones. Pero para incorporar el amor incondicional a nuestras relaciones, en primer lugar debemos tomar nota de dos obstáculos principales que nos impiden experimentarlo: la domesticación y el amor condicional. Más concretamente, la domesticación inconsciente y la adherencia a la práctica del amor condicional conducen a la mayoría de problemas que experimentamos en nuestras relaciones. Permítenos explicarnos.

			Gran parte de lo que aprendemos sobre las relaciones es fruto de nuestra domesticación, o el sistema mediante el cual aprendemos las formas de comportamiento aceptables en la sociedad. En lo que respecta a las relaciones, esto significa que aprendemos lo que se supone que debemos conseguir, cómo debemos comportarnos y lo que podemos esperar de una multitud de pistas, acciones y pautas. Esto comporta las ideas que obtenemos de películas, canciones y la televisión, así como lo que observamos en la conducta de nuestros padres y otras personas durante nuestra infancia y adolescencia.

			Para gozar de una relación auténticamente sana y feliz, debemos estar dispuestos a analizar las ideas con las que nos han domesticado, porque, como probablemente sepas, muchas de esas ideas no funcionan. Incluso la susodicha frase de «felices para siempre» es un ejemplo de una idea con la que nos domesticaron a muchos de pequeños para que creyéramos en ella. De adultos, la mayoría nos damos cuenta de que esta idea no describe las relaciones con exactitud. Sin embargo, seguimos aferrándonos a ella, a veces de forma sutil o incluso inconsciente.

			Entre otros ejemplos de ideas domesticadas en lo tocante a las relaciones cabe destacar «Debo ser la persona que mi pareja desea que sea» o «Sólo seré digna de amor y aceptación si presento un determinado aspecto o me comporto de cierta forma». Existen muchas más ideas de este tipo que giran a nuestro alrededor desde que somos pequeños.

			Estas domesticaciones conducen a lo que nosotros llamamos amor condicional. Está claro que la mayoría de personas no lo llaman amor condicional, sino, simplemente, amor. Esto demuestra lo atrapados que estamos en este patrón de domesticación. Por ejemplo, ¿te suenan algunas de las siguientes actitudes? Quizá las hayas oído de una fuente externa, como tu pareja, pero también en tu diálogo interno.

			
					Te amaré si… haces que me sienta bien conmigo misma.

					Te amaré si… me haces ciertas promesas y las cumples siempre.

					Te amaré si… me dices que tú también me amas.

			

			El corolario de estas frases, por supuesto, es que si no haces estas cosas no mereces que te amen. Te quedarás sola, sintiéndote indigna y llena de defectos. Así, el amor puede asumir en nuestras relaciones las características de control y posesión. Eso no significa que no exista al mismo tiempo un amor real en esas relaciones —por supuesto que puede existir—, pero cuando imponemos condiciones a nuestro amor, siempre acaba en sufrimiento para nosotros y los demás.

			Conviene señalar que no todas las domesticaciones son negativas. A la mayoría de personas nos han domesticado para asumir ideas como «sé amable con los demás», «di la verdad», etcétera. Parte de la base para gozar de una relación sana y feliz es tomar nota de todas tus domesticaciones y analizar cuáles son válidas para ti y cuáles no.

			Un claro ejemplo es la vieja idea, con numerosas connotaciones religiosas y sociales, de que «las parejas deben casarse antes de mantener relaciones sexuales». Por supuesto, muy pocas personas la practican en el mundo moderno: piensan que esta domesticación no es válida o útil para ellas. Es importante señalar que tu mente puede seguir creyendo esta domesticación, incluso cuando tu corazón no la acepte. Por consiguiente, mantendrás relaciones sexuales antes de casarte y más tarde te lo reprocharás aunque pienses que te has deshecho de esta creencia. Queremos aclarar que en última instancia no importa si rechazas o aceptas esta creencia como válida en tu corazón y tu mente. Lo que importa es si tu rechazo o aceptación de esta creencia es lo que realmente deseas, no lo que te han programado o adoctrinado para que lo creas.

			Aunque el amor condicional y las domesticaciones subyacentes pueden existir en cualquier tipo de relación, son nuestras relaciones sentimentales las que a menudo hacen aflorar lo mejor y lo peor de nosotros. A veces emerge un nuevo amor casi de forma mágica: lleno de posibilidades y profundamente sanador. Nos sentimos completamente vistos y apreciados, envueltos en el abrazo del amor. Sin embargo, incluso las mejores relaciones sentimentales pueden acabar marchitándose y muriendo si no son alimentadas como es debido, e incluso las más sublimes de estas relaciones pueden experimentar al cabo del tiempo un invierno de dolor, ira y conflicto.

			Cómo utilizar este libro

			Queremos aclarar que no definimos los principios citados en este libro como «secretos» porque estén ocultos. De hecho, quizá muchos te resulten familiares y estén relacionados con conceptos que has comenzado a explorar. Decimos que son secretos en el sentido de que constituyen puntos focales, medios para orientar nuestra percepción y nuestras acciones hacia cauces productivos que conduzcan a conexiones más profundas y significativas. Parte del secreto, como comprobarás, reside en el arte de poner en práctica estas ideas en nuestra vida, día tras día y año tras año, conscientes de cuando nos desviamos del rumbo establecido y capaces de retomarlas de nuevo.

			A fin de cuentas, las relaciones no se forjan solas ni continúan felizmente con piloto automático después de comenzar. Si enfocamos nuestro viaje con la persona que amamos como navegar juntos por el mar abierto, comprenderemos las capas de complejidad que comporta. Si permanecemos sentados en la embarcación en actitud pasiva, confiando en que no se produzca ninguna incidencia durante la travesía, estamos abocados al desastre. Si nos entregamos a la totalidad de la experiencia —y estamos dispuestos a realizar el esfuerzo que sea necesario—, penetramos en el ámbito del compromiso y la conexión conscientes. Aquí es donde comienza nuestro auténtico viaje.

			Los siete secretos de las relaciones sanas y felices —compromiso, libertad, concienciación, sanación, alegría, comunicación y liberación— pueden ayudarte en cualquier estadio de tu relación íntima, tanto si llevas muchos años con una persona como si estás soltera y deseas prepararte para una relación.

			Los primeros tres —compromiso, libertad y concienciación— son lo que llamamos los secretos fundamentales. En nuestra opinión, forman la base sobre la que se erigen todas las relaciones sanas. A medida que leas los capítulos dedicados a ellos, quizás observes algunas áreas en tu pensamiento y tus acciones respecto de las relaciones que conviene mejorar. La buena noticia es que la información contenida en este libro te enseña cómo reparar los cimientos defectuosos, sustituyendo viejas ideas y creencias con unas vigas de soporte nuevas y más resistentes para seguir avanzando.

			Los tres secretos siguientes —sanación, alegría y comunicación— son transformativos. Cuando incorpores las enseñanzas y las herramientas que te ofrecemos en estos capítulos a tus interacciones con otras personas, podrás mejorar y reforzar una unión sólida ya existente o incluso reconstruir el entramado de las estructuras más dañadas, transformándolas en una forma de ser limpia, espaciosa y resistente.

			El último secreto —liberación— te orienta sobre cómo alimentar tu relación de forma constante. En estas páginas aprenderás las técnicas para llevar a cabo el mantenimiento y procurar el sustento necesario a tu relación con el fin de preservar su solidez, incluso en momentos de cambios y adversidades.

			Aunque buena parte de lo que decimos se centra en las relaciones sentimentales, lo cierto es que estos siete principios pueden ayudarte a crear conexiones más profundas y significativas en todas tus relaciones. A medida que expandimos nuestras capacidades dentro de nuestras relaciones, obtenemos recompensas que nos benefician a nivel personal. Según nuestra experiencia, invertir en las relaciones más importantes para nosotros nos ofrece potentes oportunidades de crecimiento personal.

			Esto requiere esfuerzo, presencia y aprender nuevas técnicas. Todos llegamos a una relación con una maleta llena de nuestra historia y nuestro sufrimiento, nuestras heridas emocionales y nuestros temores. Empezamos aprendiendo a vernos a nosotros mismos como artistas, desarrollamos técnicas de creatividad, nos liberamos fervientemente de lo que ya no nos sirve y creamos nuestra singular versión de las relaciones en tanto que arte.

			En este libro hemos aunado las experiencias, los errores y las celebraciones de dos personas versadas en el arte de las relaciones. Somos dos individuos, pero hemos optado por hablar con una sola voz para simplificar y porque así es como impartimos nuestras enseñanzas. Ambos hemos dedicado nuestra vida a perseguir nuestra verdad y nuestra libertad personales, y estamos de acuerdo en que las relaciones son uno de los catalizadores más potentes para el crecimiento personal.

			Por otra parte, somos muy distintos. Miguel está felizmente casado con su esposa desde hace quince años, Susan, y es padre de dos hijos, Audrey y Alejandro. HeatherAsh está felizmente divorciada y es bisexual, a veces poliamorosa y otras monógama. A la vez que compartimos historias de personas que conocemos, también recurrimos en cada capítulo al arsenal de nuestras propias experiencias en materia de relaciones, relatando lo que hemos aprendido del desengaño amoroso y de amar de forma vulnerable, a través de conflictos y celebraciones.

			Conforme describimos los siete secretos para gozar de unas relaciones sanas y felices, te pedimos que revalúes algunas de las cosas que has aprendido sobre el amor. A fin de asimilar correctamente estas enseñanzas, debes estar dispuesta a liberarte de las viejas historias de tu visión infantil del amor, junto con tus expectativas manifiestas u ocultas respecto de las personas que amas y tu foco sobre lo que deberían o no deberían hacer. Este foco sobre lo que tu pareja hace es un pensamiento tan dominante que a menudo nos preguntan en nuestros talleres cosas como: «¿Qué puedo hacer para que mi pareja cambie su forma de comportarse?» Aunque entendemos la buena intención que suele acompañar este tipo de preguntas, queremos dejar claro una cosa antes de comenzar: no puedes cambiar a nadie. Sólo puedes cambiar tú. No hay lugar más difícil donde practicar esta verdad intrínseca que en tus relaciones más íntimas.

			Si has abierto este libro confiando en hallar una herramienta mágica para cambiar a tu pareja, te llevarás una decepción al leer las siguientes páginas. Dicho esto, te invitamos a unirte a nosotros en este viaje con la mente abierta, pues quizá compruebes que lo único que necesitas para ser feliz es cambiar tú misma.

			Estas páginas están llenas de experiencias y aplicaciones prácticas para mejorar todas tus relaciones, en especial las relaciones íntimas. Esto comporta ayudarte a crear una relación íntima que alimente tu corazón y tu alma. Al final de cada capítulo incluimos una sección con más exploraciones que tú misma puedes practicar. Asimismo, este libro no es un manual tradicional sobre cómo gestionar una relación, puesto que cada relación es única al igual que las personas que la componen. No existe una forma adecuada de gestionar una relación, ni unas reglas estrictas que conduzcan a la felicidad eterna.

			Tanto si eres soltera como casada, célibe, poliamorosa, hetero, gay, lesbiana, bisexual o como prefieras identificarte, te damos la bienvenida. La intimidad empieza por tu relación contigo misma y se amplía aceptando y honrando tus elecciones y deseos. No existe un método para transitar esta senda hacia unas relaciones sanas y felices; sólo existe tu método.

			En los cuentos de hadas de nuestra infancia se utiliza la frase «felices para siempre» para indicar el fin de la historia, pero por lo que respecta a nosotros, y a las pautas que ofrecemos en este libro, «felices para siempre» señala sólo el comienzo de una nueva historia: la historia de tu relación sana y feliz contigo misma y la persona que amas. Confiamos en que esto te sirva de guía para introducirte en el flujo del amor, contigo misma, con la persona que amas, con tu familia y con la vida.

		

	
		
			LOS SECRETOS FUNDAMENTALES

		

	
		
			1 
El secreto del compromiso

			Si has construido castillos en el aire, tu labor no se perderá: ahí es donde deben estar. Ahora, coloca los cimientos debajo de ellos.

			Henry David Thoreau

			Piensa en una época en que eras adolescente, cuando muchas personas nos sentimos torpes y vulnerables. Nuestras hormonas están revolucionadas. Estamos invadidos por nuevos deseos y bloqueados por viejos temores. ¿Me verán? ¿Me comprenderán? ¿Me amarán? Durante esta época, a menudo nos convencemos de que, si pudiéramos hallar a alguien especial que fuera nuestra pareja, todo iría bien en el mundo.

			En nuestras primeras incursiones en las relaciones sentimentales, para bien o para mal, muchos nos comprometemos a hacer ciertas cosas que posteriormente nos crean serias dificultades:

			
					Nos comprometemos a hacer feliz a una persona especial.

					Nos comprometemos a decir a esa persona especial lo que desea oír.

					Nos comprometemos a presentar cierto aspecto y comportarnos de cierta manera para complacer a esa persona especial.

					Nos comprometemos a ser la persona que imaginamos que esa persona especial desea que seamos.

			

			No es difícil imaginar cómo acaba esto. Cada uno de estos compromisos es nuestra forma de buscar aprobación, atención y amor. Pero cada paso que damos en esta dirección nos aleja de los fundamentos que todos los seres humanos necesitamos para ser felices y estar sanos: satisfacción, autoaceptación y autoamor.

			Sin embargo, estos compromisos adolescentes son casi universales. Lo cual es normal. Forman parte de nuestro desarrollo y descubrimiento de nosotros mismos, y pueden ser un buen punto de partida cuando iniciamos nuestro viaje de autodescubrimiento. El problema es que muchas personas siguen  aplicando esas viejas ideas y prácticas a nuestras relaciones de adultos, incluso cuando tenemos veinte, treinta, cuarenta o más años. Si no sustituimos esas primeras ideas con otra forma de hacer las cosas y otros tipos de compromiso, más tarde podemos tener graves problemas en nuestras relaciones.

			Quizás estés leyendo esto y pensando: «Yo no soy así, no hago esas cosas». Pero el hábito de alterar tu verdadera personalidad por la de otra persona es sutil y difícil de eliminar, incluso para quienes venimos realizando una labor interior desde hace años. Pregúntate con sinceridad: ¿no buscas a veces en la persona amada, o posible persona amada, unas pistas sobre quién deberías ser y cómo deberías comportarte?

			La domesticación, o las formas en que nos inducen a comportarnos que la sociedad considera aceptables, ha jugado un importante papel en el desarrollo de la idea de que debemos comprometernos a cambiar para hacer feliz a otra persona. Los medios de comunicación definen continuamente este tipo de conducta como normal, necesaria e incluso beneficiosa a la hora de hallar esa persona especial, en particular la persona especial con la que desearíamos compartir un compromiso de por vida. Piensa en el filme Jerry Maguire, en el que Tom Cruise, que hace el papel de Jerry, dice: «Tú me completas».

			Cuando lo dice, vemos la creencia subyacente del personaje: si sólo puede sentirse completo a través de su relación con la persona amada, significa que de lo contrario es esencialmente incompleto. Sin embargo, en nuestra opinión, y según la antigua sabiduría de muchos otros, todos somos completos, aquí y ahora. De hecho, no tenemos que ser otra cosa que lo que somos en este momento. El objetivo de unas relaciones sanas y felices es formar una auténtica relación de pareja en la que compartir las alegrías y los sufrimientos del hecho de ser humanos.

			Dicho esto, plantéate esta idea radical acerca del compromiso: ¿y si esa persona especial con la que te comprometes —al margen de qué otra cosa u otra persona aparezca— fueras tú?

			El verdadero secreto del compromiso en las relaciones es que todo comienza con un compromiso contigo mismo. Esto es fundamental porque, si no honramos quiénes somos, es imposible que honremos a los demás. La mayoría de personas, tanto si llevamos veinte años en una relación como si estamos buscando una, debemos aprender a comprometernos auténtica, profunda y plenamente con nosotros mismos, por encima de todo. Pero ¿qué significa esto realmente? ¿Y cómo podemos conseguirlo?

			El compromiso contigo misma empieza abandonando las ideas de que debes cambiar para ser amada y que necesitas que otra persona te ame para sentirte completa. Cada vez que tratas de sentirte completa gracias a la aceptación de otra persona, te alejas de ti misma. Aunque pienses que esto puede funcionar a corto plazo, como cuando una relación es nueva y todo parece mágico, lo cierto es que con ello sólo evitas afrontar la situación. Es decir, estás postergando el problema en lugar de afrontarlo, con lo que sólo consigues que éste aflore de nuevo en el futuro. En cierto momento de nuestra vida, todos debemos enfrentarnos a nosotros mismos directamente y aprender a aprovechar lo que encontramos.

			Este compromiso contigo misma continúa cuando prescindes de los juicios de valor en favor de la compasión, cuando dejas de sentirte una víctima para mostrarte sinceramente vulnerable y cuando dejas de pensar en la persona que crees que los otros desean que seas para descubrir quién eres ahora.

			Queremos compartir contigo las tres herramientas que son fundamentales a la hora de comprometerte contigo misma: romper con tu juez, romper con tu víctima y reivindicar qué deseas experimentar más en tu vida.

			Romper con tu juez

			¿Has oído alguna vez esa perniciosa voz en tu mente? Te dice que no eres suficientemente buena y te disuade de que intentes algo nuevo porque puedes «fracasar». En lo tocante a las relaciones, es la voz que te recuerda tus errores del pasado y te regaña por haberlos cometido. Por supuesto, es tu propia voz, pero esta es la parte de ti que denominamos el juez.

			El juez suele aflorar cuando te sientes temerosa, sola o pesarosa o cuando experimentas otras emociones negativas. El juez también deja sentir su voz para responder a estímulos externos, como cuando ves una escena en una película que te recuerda el «error» que cometiste en una relación o cuando estás con una persona que te recuerda a tu ex. En estos momentos, el juez se apresura a recordarte que has «fracasado».

			Frases como «si no me hubiera divorciado/casado con esa persona, mi vida sería más agradable» o «si tuviera un cuerpo como el de ella/él, me sentiría más feliz» son juicios de valor muy comunes que muchas personas se dicen a sí mismas, aunque, como es lógico, varían de una persona a otra. Este tipo de sentencias provienen de nuestro juez, y nunca son útiles en el desarrollo de una relación sana y feliz con nosotros mismos.

			Lo que muchas personas no saben es que la forma en que hablas contigo misma afecta tus relaciones con los demás. A modo de ejemplo, piensa en los siguientes escenarios.

			Jan es una profesional muy competente que se enorgullece del trabajo que hace para sus clientes, pero el día en que las cosas se tuercen en el trabajo se censura por ello, a veces sin darse cuenta. La voz del juez en su mente le dice que si su trabajo no es perfecto, no vale nada, y si su trabajo no vale nada, ella tampoco. Esto genera a menudo una espiral de pensamientos análogos, que comienzan con el fallo que se produjo en el trabajo y terminan con ataques e insultos contra su valía personal. Esta autoflagelación agrava su estado de ánimo, lo cual repercute en la relación con su pareja. Debido a la carga de negatividad que se ha creado en Jan por prestar atención a su juez, cuando regresa a casa del trabajo se muestra malhumorada con su pareja o no tiene ganas de relajarse y divertirse.

			Cuando Jan empezó a percatarse de su juez interior y el efecto que tenía sobre su estado de ánimo, cambió. Se comprometió a mostrarse compasiva consigo misma en lugar de juzgarse. Su pareja también se benefició de ese cambio, que fue el resultado de que Jan se comprometiera en primer lugar consigo misma.

			Cuando escuchas a tu juez interior y le haces caso sueles tender a juzgar también a tu pareja. Imagina que tú y tu pareja os habéis comprometido a ahorrar con un determinado fin. Tu juez establece una serie de reglas respecto del dinero, elogiando cada céntimo que ahorras y censurándote por gastarlo en algo que no sea de estricta necesidad. Esto marca la tónica de las reglas que tú y tu pareja debéis seguir, tanto si las habéis elaborado juntos como si no. Dices a tu pareja que quieres que «deje de gastar dinero en frivolidades» y tu juez aprueba esta medida. A fin de cuentas, has expuesto con claridad tus necesidades y expectativas, ¿no? Pero con este tipo de mensaje, más pronto o más tarde tu juez chocará con el bienestar de tu relación. Nadie puede satisfacer las demandas de tu juez interior, ni tú ni tu pareja. El juez no tarda en pasar por alto los valores positivos de la decisión que tú y tu pareja habéis tomados juntos —el entusiasmo de unos objetivos compartidos, el toma y daca de una buena comunicación— y los sustituye por su versión «objetiva» de los hechos. Esta es una receta segura para crear resentimiento.

			Nuestro juez es también quien nos obliga a acatar nuestras ideas domesticadas de perfección. A la hora de comprometernos plenamente, uno de los factores clave con los que muchos luchamos es el sentimiento de ser indignos. ¿Cómo podemos comprometernos con nosotros mismos cuando somos imperfectos en tantos sentidos? El juez que llevamos dentro nos ayuda a crear una imagen de perfección que utilizamos como vara de medir contra nosotros mismos: «yo soy así» contra «así es como debería ser». Esta brecha que se produce en nuestra mente nos lleva a rechazarnos o abandonarnos hasta que alcancemos la perfección. Nos decimos: «Si pudiera tener este aspecto», o «Si pudiera conseguir esto» y sólo entonces nos sentiremos lo bastante satisfechos con nosotros mismos para aceptarnos.

			Puesto que rara vez alcanzamos esas expectativas de «perfección», nos rechazamos una y otra vez. (Y aunque logremos alcanzar la imagen de perfección, la mayoría utilizamos esa ocasión para elevar aún más el listón.) Esto crea un círculo vicioso, a medida que nuestro autorrechazo nos hace temer que los demás también nos rechacen. Confiamos en que alguien nos ayude a sentirnos conectados, amados y completos, pero al mismo tiempo nos aterra sentirnos rechazados, abandonados o juzgados (porque es lo que nos hacemos a nosotros mismos). A fin de mitigar ese peligro, nos comprometemos a cambiar para convertirnos en lo que imaginamos que los demás desean que seamos. El problema es que durante este proceso nos perdemos.

			¿Cómo podemos romper este ciclo? El compromiso con nosotros mismos empieza por aceptarnos y amarnos tal como somos ahora. Es tan sencillo, y complejo, como eso. Dejamos de pensar en quién creemos que deberíamos ser, quién deseamos ser y quién creemos que las otras personas en nuestra vida desean que seamos. Este es el primer paso para comprometernos con nosotros mismos.

			El compromiso con nosotros mismos continúa cuando tomamos la decisión de romper con el juez. Esto no es empresa fácil. Para la mayoría de personas, nuestra relación con nuestro juez es una de las relaciones más largas que mantenemos.

			La importancia de la compasión

			Romper con el juez empieza por tomar nota de cuando habla. Para muchas personas, nuestro diálogo interno es increíblemente negativo, en especial en el área de las relaciones. Estamos tan vinculados con nuestro juez, que cuando habla (siempre con nuestra propia voz) cometemos el error de confundir esos juicios con hechos y nos castigamos sin piedad.

			Lee las siguientes frases y piensa en si te has dicho algo similar últimamente:

			
					«Soy una estúpida. ¡Es increíble que haya vuelto a hacer eso!»

					«¡Tengo las piernas/caderas/muslos/o lo que sea demasiado gordos! Nadie se enamorará de mí.»

					«Soy un desastre. Nunca conseguiré hacer esto bien.»

			

			Estas son algunas de las formas en que nuestro juez interior habla, y cuando lo hace, a menudo no nos percatamos del daño que nos hacemos a nosotros mismos.

			A veces nuestro juez aparece disfrazado de «amigo que quiere ayudarnos». Por ejemplo, si no prestas atención, tu juez puede convertir sin que te percates de ello cualquier práctica espiritual o de autoayuda en una herramienta de autoflagelamiento. Nos reprochamos no ser lo bastante compasivos o comprensivos o no amarnos a nosotros mismos lo suficiente. De esta forma, podemos convertir cualquier principio positivo de transformación en una herramienta de rechazo, instigados por nuestro juez.

			Pero ten en cuenta que esta ruptura no tiene que ver con silenciar al juez u obligarlo a desaparecer, porque ese acoso dirigido contra ti misma no es sino otra forma de juzgarte. Si utilizas este tipo de técnica estarás juzgando al juez, ¡que sigue juzgándote!

			El primer paso para liberarte del poder de tu juez es dar un paso atrás, ser consciente de la conducta del juez y compadecerte de él en lugar de condenarlo. Cuando creas una pequeña separación entre ti y esa voz negativa, puedes empezar a sentir una profunda compasión por la forma en que te has tratado. En lugar de prestar atención a ese odio y temor interior, a ese autosabotaje, aceptándolos como hechos, procura contemplarlos como juicios negativos. El mero hecho de tomar nota de ellos representa un paso hacia una nueva forma de ser basada en la aceptación, el apoyo y el amor.

			Cuando oigas a tu juez, en lugar de combatirlo debes decirte: «Hoy no voy a tratarme así. Voy a quererme, incluso a mi juez interior». Luego, recuérdate que puedes optar por focalizar tu atención una y otra vez en el tipo de relación que deseas desarrollar contigo mismo: la de tu mejor amigo, que está totalmente entregado a ti. Así, utilizas esos juicios negativos a modo de indicadores de que debes redirigir tu atención hacia el amor. Esto no silenciará al juez, que seguirá apareciendo, pero cada vez que lo haga escucharás lo que dice con compasión y optarás por rechazar los juicios negativos y centrarte en el amor.

			Recuerda: cambiar tu relación interior contigo misma requiere tiempo. Cuando empieces a tomar nota de los momentos en que no te tratas con benevolencia, procura preguntarte: «¿Qué diría a mi mejor amiga, o a una persona a la que quiero, que se encontrara en esta misma situación?» Abordaremos de nuevo estos juicios negativos en un capítulo posterior sobre sanar, pero de momento basta con que tomes nota de ellos e inicies el proceso de ruptura optando por quererte y alentarte.
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