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			Introducción


			Dedicatoria


			Celos está dedicado a todas aquellas personas que alguna vez han sentido celos o han tenido que tratar con los celos de otras personas. 


			A quienes quieran entender sus celos y liberarse de la presión que puede provocar el «no saber qué me pasa» o «por qué me sucede esto». 


			También, a quienes tengan curiosidad e interés por conocer otro punto de vista sobre las relaciones no monógamas, partiendo de uno de los pilares que ocasiona que muchas personas no se sientan alineadas para practicarlas o al que se han de enfrentar, en mayor o menor medida, quienes se inician en ellas: los celos. 


			Si bien hago hincapié en mi experiencia sobre los celos a partir de mis relaciones abiertas, el trabajo de deconstrucción que propongo al final de este libro puede servir tanto para parejas monógamas como no monógamas, así como para relaciones entre colegas, amigos o parientes. 


			Estructura


			El libro se divide en tres partes: en la primera, relato mi experiencia personal; en la segunda, expongo mis observaciones sobre los celos (Celos), y, en la tercera, comparto el método de preguntas que he utilizado para gestionar mis emociones y superar mis celos, que he llamado «Guía de siete pasos para superar los celos», con ejemplos y un cuaderno para escribir, y veinticinco preguntas para deconstruir los celos con más detalle. Tanto la guía como las preguntas se pueden hacer por separado y escoger con el tiempo aquello con lo que te sientas más identificado/a y te sea más útil en tu trabajo personal. 


			Además, he agregado treinta preguntas que me sirvieron para definir el sentido de mis relaciones y mi enamoramiento, y así gestionar mejor mis expectativas con respecto a la realidad, construyendo relaciones más conscientes, sanas y felices. Al principio, pueden parecer muchas, pero con el tiempo aprendí a utilizar las que necesitaba hasta llegar a hacerlo solo en mi cabeza, sin necesidad de escribir las respuestas. Estas son algunas de las preguntas que a mí me sirvieron para dicho fin, puede ser que elijas solo utilizar las que más te convengan o las reformules a tu gusto. 


			Entre todas las temáticas de gestión emocional de las que deseaba hablar, inicialmente elegí los celos un poco por intuición, y luego porque me di cuenta de que estos eran mucho más que una rabieta propia de mi niña interior caprichosa o de un novio mandón, eran también una poderosa herramienta de descubrimiento personal y de superación de creencias limitantes o aprendidas que poco tenían que ver con mi forma de ser tal como nací. 


			Como poliamorosa, busco compartir mi experiencia y aprendizaje de superación cultural para inspirar y servir a quienes deseen abrir sus relaciones, o bien a los que han empezado a hacerlo y buscan una guía que les permita poner orden a la hora de entender sus celos y superarlos si es el momento. 


			Por último, con este libro quiero, sobre todo, ofrecer multiperspectivas sobre los celos. Trascender la visión dual de buenos o malos para encontrar nuevos matices y contextos, y compartir los diversos puntos de vista que me sirvieron para entender qué me estaba pasando y cómo podía revertirlo. 


			Trabajar mis celos me permitió también entender los celos que los demás podían sentir hacia mí y no tomármelo como «algo personal», separándome de la emoción del otro y aprendiendo a no responsabilizarme de las emociones ajenas o de las emociones que yo podía generar en los demás solo por expresarme tal y como soy al natural. 


			Todo ello me alivió de muchas culpabilidades y vergüenzas y de controlarme a la hora de expresarme o cohibirme, lo que se resumió en hacer de mi vida una experiencia extremadamente más ligera, placentera y totalmente libre. 


			La historia detrás del título


			Cuando empecé este libro, no sabía cómo titularlo y, aunque podía parecer algo secundario, necesitaba tener clara su intención principal, lo que suelo conseguir con el título. 


			Entre todas las ideas que rondaban en mi cabeza, estaban El lado oscuro de los celos; Descubriendo los celos; Todo sobre los celos; Los celos, una herramienta para…, etcétera. 


			Mi motivación principal era, por un lado, compartir mi experiencia en la liberación de mis celos para poner orden y aclarar qué era este complejo emocional. Y, por otro lado, ofrecer la técnica de gestión emocional que me permitió liberarme de ellos, o rebajar el dramatismo con el que los vivía, y conseguir tomar otra actitud en esos momentos de celos y no reaccionar de manera desesperada. 


			En mi proceso de observación me di cuenta de que los celos no eran para nada lo que yo había pensado que eran. Tenía muchas ideas preconcebidas acerca de ellos, basadas únicamente en su aspecto negativo o en lo que yo había considerado como negativo debido a mis experiencias pasadas y lo que había observado superficialmente de ellos en mi entorno. Solo conocía de los celos las actitudes más recurrentes en las relaciones de pareja: los reproches, las envidias, los llantos, el control negativo, los comentarios con intenciones sospechosas o los desplantes que dejan un sabor amargo o resquebrajan las relaciones. 


			En uno de esos momentos de pasión desmedida en los que mis ganas de vivir se potenciaban y los celos ya no se apoderaban de mí, sino que yo me empoderaba a través de ellos, comencé a teclear en mi ordenador, enroscada como un caracol y estrujando de mí cada una de las palabras que este libro contiene, a oscuras, con los ojos ardiendo y con todo el centro de mi cuerpo megaexcitado para ofrecer lo mejor de mí, para servir a otros como yo. 


			Sentía que debía compartir lo que me había aportado tanta plenitud y liberación. Aquello que me habría gustado encontrar de adolescente para entender lo que percibía, pero a lo que no sabía poner nombre. Debía ofrecerlo a quienes lo buscaran o a quienes ya lo viven y pueden encontrar en mis palabras un reflejo en el que sentirse entendidos o abrazados. 


			No podía parar. Fue una noche entera en la que logré tener mi primer borrador listo, cada subtítulo, cada tema, cada idea proyectada. Lo tenía claro. Después, dormí como un bebé, la mañana siguiente parecía una vida nueva. Supongo que es el efecto de escribir sacando todo de dentro, como parir un hijo ansiado, como descargar una metralleta contra un blanco o dar con una flecha en el punto exacto. 


			Durante el brainstorming de títulos, me di cuenta de que cada uno de ellos hacía referencia a un aspecto de este libro, pero no lo definía por completo, por eso tuve que elegir aquel con el que tuviera más feeling, si se me permite el spanglish, y, sin duda, fue Celos.


			El lado oscuro de los celos hacía referencia a lo que yo desconocía de los celos. Aquello que aún no había descubierto de esta vivencia-emoción, de lo que aún no podía hablar o no sabía cómo afrontar con profundidad. «El lado oscuro», en mi archivo de conceptos, significa «lo desconocido», «lo aún no iluminado», por tanto, «lo no visto». 


			A raíz de mis charlas o consultas privadas, me he dado cuenta de que las necesidades de saber son diferentes. A algunas personas no les interesará saber qué son exactamente los celos y prefieren ir al grano para encontrar la fórmula que les alivie o elimine los celos de su vida, debido a las sensaciones o situaciones desagradables que estos les producen. Otras personas, quizá más sensibles o curiosas, además de buscar resolverlos y aprender a liberarse de ellos, necesitan saber qué son, cómo o por qué se instalan en una persona, etcétera. 


			El lado oscuro de los celos es el título que más me gustó y el que habría elegido, pero siento que el concepto «lado oscuro» hoy en día es un tanto ambiguo y se interpreta en la mayoría de los casos como aquello malo o peligroso, en lugar de «lo aún no visto», así que preferí renunciar a este gusto personal y dar lugar a Descubriendo los celos, que hacía referencia a las intenciones del título anterior, pero añadiendo un matiz arqueológico al asunto, sonaba a quitar la tierra de encima y sacarlos a la superficie para poder verlos. Por una cuestión de matices y perfeccionismo, lo descarté y seguí buscando otros títulos que resonaran conmigo y, espero, con los futuros lectores.


			Todo sobre los celos me parecía un tanto pretencioso, dado que siempre hay algo más por descubrir, sobre todo, hablando de emociones y personas, así que lo descarté. 


			Los celos como herramienta de descubrimiento personal me hizo sentir un poco como una fría carpintera de la emoción, por lo que tampoco terminó de cuajar y lo descarté. 


			Sentía que me faltaba poesía y eros. Entonces, me dije: «Para, respira». Cerré los ojos y me dejé llevar por las sensaciones de mi cuerpo, le pregunté: «¿Tú cómo lo titularías?». En ese instante, llegó para quedarse… Celos, desatar los nudos para que el lazo por su propio peso caiga, siendo los nudos el peso de la cultura del celo, y la desnudez, una representación de la liberación, piel bien fresquita y al natural.


		


	

		

			Sobre mí


			Sofía Beyond (love)


			Embajadora de los poliamorosos


			Mi profunda curiosidad por lo sensual y por comprender la naturaleza humana me condujo a estudiar aquellas artes y ciencias que me nutrieran sobre ello, pero nunca supe muy bien qué haría con tanto estudio y saber. A pesar de las apariencias, aprendía más haciendo que solo acumulando datos y títulos, y lo que, en realidad, buscaba detrás de todo esto era volver a conectar con mi forma de amar, aquella con la que nací. Algo que ningún curso o psicólogo supo enseñarme, hasta que conocí a mi mentor e inicié la convivencia consciente de la que hablo más adelante. 


			Como buena hipersensible, siempre tuve una pulsión irremediable por concebir otras formas de vivir, sea de formar parejas, de crear familias, de trabajar, de establecer convivencias, de entender la salud, de conceptualizar las ciudades, los cultivos o los sistemas de financiación, de generar energía, de consumir y, sobre todo, me interesaban otras formas de educar. 


			En el 2015, después de dos años recibiendo coaching personal, comencé a vivir mi verdad. Transformé mi casa en un laboratorio y en un lugar de acogida para otros seres curiosos como yo, e inicié mi divulgación sobre el poliamor y otras formas de amar y educar. Desde ese día, entre otras cosas, no paré de escribir y crear contenido educativo sobre las relaciones humanas. Impartir charlas y ofrecer talleres para inspirar a otras personas a vivir su verdad amorosa y sexual, más allá de la cultura, más allá de lo aprendido, momentos de alta complicidad en los que en el ambiente se respira el concepto Beyond love.


			Mi estilo


			Austera y explosiva


			Mi lenguaje es austero, es el de quien ha atravesado cada una de las emociones y situaciones que aquí se describen, hablo de mi experiencia y de lo que he observado a partir de ella como persona y como life coach. 


			He realizado numerosas charlas y encuentros sobre celos y poliamor, así como sesiones individuales, de los que he escogido las pautas y las preguntas más frecuentes que suelen hacerme, que encontrarás más adelante en este libro. 


			Mi ciencia, si se quiere, es la ciencia de la observación detallada de mis emociones y, con ello, de mi cultura personal. 


			Comencé a observar mis emociones como una forma de vivir, a finales del 2013, desde el día en que conocí a mi coach emocional en los primeros talleres grupales de crecimiento personal. 


			La razón por la que acudí a estos talleres es que yo tenía todo lo que quería y, sin embargo, no me sentía satisfecha o, como prefiero decir, colmada. Estar o no satisfecha no era un problema. Siento que esta pauta es algo natural y necesario en mis procesos creativos, pero mi forma de encararlo sí lo era y se basaba en escapar o llenar con «otra cosa» mis vacíos, debido a que no contaba con una herramienta que me permitiera entenderlos —y, por lo tanto, a satisfacerme con lo que realmente me satisfacía—, con lo cual se iban acumulando en mi pecho en forma de tristezas y nostalgias, o, como me gusta decir, tristezas anónimas, no se sabe qué es y cómo llegó, pero ahí está. 


			Tristezas de sentir que no lograba tener en mi vida aquello que quería, hiciera lo que hiciera, y a pesar de tener oportunidades y facilidades, que, a su vez, no sabía ver ni aprovechar. 


			Llevaba a cabo mi vocación sin saberlo y destruía cada nuevo emprendimiento porque no sabía exactamente qué quería, me encontraba en un modo de búsqueda permanente. 


			Un modo de constante deseo de sentir algo más, pues no había sido educada para crear desde lo que ya tenía y construir desde lo que ya soy, sino más bien había aprendido que tenía que ser otra cosa que lo que era (otro cuerpo, otra piel, otros pechos, otros deseos, otras inteligencias, otros modales, otros gustos, otros comportamientos, otra sexualidad, etcétera).


			Vivía con la sensación de un «mañana sí», de un «debo formarme infinitamente, capacitarme y después sí podré ser…», un vivir creyendo que «el futuro sí será como yo deseo» y «será el lugar donde seré libre de verdad». 


			Creencias limitantes, propias de la adolescencia, que instalé de pequeña cuando elegí que «de grande haría lo que yo quisiera» y «sería libre y feliz de verdad». Elección inconsciente que se grabó a fuego en mi ser y que de adolescente se plasmó en una rebeldía sistemática hacia toda sugerencia, opinión o aire que viniera de fuera de mí.


			Bajo este panorama, llegó un momento en el que mis tristezas o depresiones no se iban con nada de lo que antes me había servido. ¿Por qué me ocurre esto? ¿Qué debo hacer? ¿A quién debo recurrir? ¿Cómo pedir ayuda si no sé lo que necesito? 


			Después de haber estudiado, y recibido, varias técnicas de salud y de hacer todo lo que me apetecía, no era capaz de gestionar mis emociones y conseguir salir de ese bucle desacertado de mañanas malhumoradas e injustas, hasta que conocí a mi coach y empecé mi proceso profundo de coaching en convivencia. 


			Lo curioso de esta situación es que desde fuera no se veía a una chica con discordancias emocionales, sino más bien todo lo contrario, una mujer independiente, decidida a luchar por sus metas, que hacía lo que quería, divertida, viajante, creativa y rebelde, todo lo que socialmente podía verse como cool para mi época, pero eran actitudes que, en realidad, solo reforzaban mis insatisfacciones y tristezas. 


			Los talleres de crecimiento personal


			El arte de aprender a contextualizar


			Los talleres de crecimiento personal se trataban básicamente en sesiones en las que, con la guía de un life coach libre de opinión y filtros, yo podía poner nombre a lo que sentía. Clarificar mis ideas y pensamientos sobre mí misma y la sociedad, ideas con las que, a su vez, construía mi presente. 


			Este fue el inicio de comenzar a ver cómo yo observaba mi alrededor y cómo gestionaba mis emociones. Un ejercicio sencillo, pero que nunca me habían enseñado, razón por la cual necesitaba una guía para empezar a hacerlo hasta ir poco a poco asimilando la técnica y valerme por mí misma. Esto es lo que llamo «autonomía emocional». 


			Si algo tiene este tipo de coaching, es que el coach me enseñaba el método al mismo tiempo que lo iba aplicando para mi vida. No me enseñaba teorías ni verdades absolutas, ni me decía qué hacer o no, simplemente me guiaba con preguntas para que yo misma observara cómo yo me observaba, qué estaba eligiendo y, por lo tanto, qué estaba obteniendo en concreto en mi vida, hasta que con la práctica yo me convirtiera en mi propia coach y no lo necesitara para gestionar mis emociones y elecciones. 


			Durante los talleres, escribíamos en la pizarra las respuestas a las preguntas, y así yo podía tomar distancia de ellas y observar mis creencias, mi forma de ser, de pensar y de hablarme, mis valores, deseos, etcétera. 


			De esta manera, estaba organizando los conceptos en mi cabeza, ponía a mis sentimientos y dudas existenciales nombre y apellido. Ponía etiquetas a todo lo que nunca había sabido etiquetar de esta sociedad o de mis emociones. Necesitaba etiquetar, así como también reetiquetar, para poder entenderme y dejar de sentirme confundida. Fue un proceso de volver a saborear las palabras, de pararme a escuchar cuál era mi vocabulario, qué palabras resonaban en mí de una forma y no de otra. Qué conceptos me inspiraban y representaban mi forma de ser. 


			En mi primer taller, yo estaba en un agradable estado de shock, asentía continuamente con la cabeza, sin poder hablar. Era el shock de haber encontrado aquello que tanto había buscado aprender. Un shock que me colmaba de orden y limpieza mental, que comenzaba a aquietar mis nervios interiores y la ansiedad permanente con la que vivía. 


			Aprender a observar fue para mí, entre otras cosas, aprender a contextualizar un suceso y las emociones que estaba viviendo. Comprender que no siempre significaba lo mismo un enfado o un celo, para mí o para otra persona, y que, por lo tanto, no había una verdad o una forma única de reaccionar o hacer las cosas, sino una para cada contexto y cada persona. 


			La gestión emocional que utilicé se basaba primero en definir detenidamente lo que estaba sintiendo (lo cual me aportaba tranquilidad, pues yo necesitaba entender qué me sucedía), encontrar la pauta que hacía estallar dicha emoción (una creencia limitante, por ejemplo) y, finalmente, ver la elección que estaba tomando a partir de dicha emoción para poder así preguntarme si eso era verdaderamente lo que quería crear en mi vida o tomar otra elección, si esa no me convenía. Significó cambiar mi piloto automático, con el que funcionaba, por uno más consciente de lo que quería y de cómo pedir o darme aquello que quería o necesitaba. 
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