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Para los verdaderos amores de mi vida: Neil Swanson, Shannon Hector y Cassidy Elizabeth Singleton. Y para Bernie; ojalá estuvieras aquí.
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«La intimidad es un arte difícil».

 

VIRGINIA WOOLF








[Introducción]

 

 

 

 

En mi primer libro, Manual de la perfecta cabrona, hablaba de un fenómeno muy común al que denominaba «encanto tóxico». Desde su más tierna infancia, la mayoría de las mujeres es educada en el encanto tóxico y el síntoma más común de la enfermedad consiste en decir sí cuando realmente quieres decir no. El encanto tóxico te lleva a hacer cosas que realmente no quieres hacer y esto, a su vez, te lleva al resentimiento que puede llegar a surgir de mil maneras distintas: tono cortante, platos rotos, días y más días de malas caras… Este comportamiento, en realidad, no vale para nada y, por lo general, fastidia a todo el mundo incluyéndote a ti.

Lo que he dicho hasta ahora no nos da una imagen demasiado bonita.

Sigo pensando que conocer a nuestra cabrona interior elimina todo resentimiento, porque te hace capaz de decir no. Y cuando puedes decir no es que cuando dices sí lo dices de verdad. (De paso, te quiero decir que conocer a tu cabrona interior no significa que te comportes mal ni que te den ataques ni que te dediques a la manipulación. Esto sería pura mala educación y la vida ya es lo suficientemente dura como para añadirle mala educación).

A pesar de que eliminar el encanto tóxico de tu vida pueda suponer una transición difícil —si siempre has estado a disposición de todo el mundo, todos ellos se van a resistir a la aparición de tu yo real—, lo cierto es que es bastante sencillo. Cualquiera puede dominar el proceso utilizando la frase «yo creo que no», que explico detalladamente en mi primer libro. Os aseguro que merece la pena. Reconocer a tu cabrona interior te lleva, en realidad, a ser más sincera, más comunicativa y, en definitiva, a que tus relaciones con los demás sean mejores y, por descontado, a tener más tiempo para ti.

Pero ¿qué tiene que ver todo esto con el amor? Todo.

Conocer a tu cabrona interior significa que tu vida amorosa va a ser más sencilla. No va a ser necesariamente más fácil; sólo más sencilla. Esto se debe a que el camino de la cabrona interior hacia la intimidad significa que no vas a caer en las trampas que han rodeado a tus relaciones anteriores o que ahora están interfiriendo en tu actual relación.

«¿Cómo?», seguro que te preguntas. Vas a ver:

 

1. No tendrás miedo de pensar que, si este hombre te conociera de verdad, no querría ni verte.

 

2. No te sentirás frustrada porque no sabes ni lo que quieres ni lo que necesitas de tu relación.

 

3. No vas a estar agotada de perder el tiempo con posibles historias de amor que sólo son callejones sin salida.

 

4. Vas a estar más cómoda con tu situación amorosa, sea cual sea.

 

¿De dónde saco estas ideas tan increíbles? De la experiencia. Reconocer a mi cabrona interior y sacarla en mi vida amorosa me ha llevado a la mejor relación que he tenido nunca. Créeme. Si a mí me ha funcionado, a ti también te tiene que funcionar.

ENCANTO TÓXICO

Antes de conocer a mi cabrona interior, sufría de encanto tóxico crónico. Especialmente, respecto a los hombres. Mi vida amorosa era un desastre.

Después de dos divorcios, innumerables relaciones —algunas verdaderamente vergonzosas; algunas…, bueno, «pasables», que es lo mejor que puedo decir sobre ellas— y algunos momentos de sequía que harían parecer el Sáhara más verde que Cantabria, seguía creyendo en el verdadero amor y era una idiota. Me consideraba completamente idiota y era el felpudo de cualquier hombre que mostrara el menor interés por mí.

El momento decisivo llegó cuando me enfrenté a aquel chico tan guapo. Dos veces. Cuando me di cuenta de que no sólo soportaba que los hombres me trataran mal, sino que prácticamente se lo estaba pidiendo, supe que tenía que cambiar. Nada de sonreír cuando el macho sentado frente a mí dice cosas absurdas y hace comentarios estúpidos. Nada de seguir tolerando el comportamiento «típico de hombres» cuando están siendo sencillamente aburridos. Nada de pasarme la noche sin dormir pensando en lo que habré hecho mal cuando lo único que he hecho ha sido decir lo que pienso. Se acabó decir sí cuando quiero decir no.

Ya estaba harta. A pesar de que no lo conseguí a la primera, no pasó mucho tiempo antes de que conociera al «hombre completo».

Nos habíamos visto mucho antes de enamorarnos. Aunque me atrajo desde el momento en que lo vi por primera vez, cuando nos conocimos él estaba con otra, y aquello fue bueno porque inmediatamente lo taché de la lista de posibilidades amorosas.

Así me salvé del impulso de arrojarme al comportamiento destructivo que por aquel entonces me dominaba cuando conocía a alguien interesante. Le dije lo que pensaba, fui firme, me reí a carcajadas, lo traté como el amigo adorable en que luego se convirtió.

En resumen: actué como realmente soy. Así, cuando nuestra relación pasó de la amistad al amor, largo tiempo después de que él hubiera terminado su anterior relación, él ya sabía lo que se iba a encontrar. El resultado es que no se sorprende ni se siente atacado cuando saco mi carácter porque, en realidad, nunca he dejado de hacerlo.

¿Es una relación perfecta? No creo que eso exista. Pero es una buena relación y estoy mucho más feliz y más tranquila de lo que he estado jamás. Y estoy absolutamente segura de que el camino de la cabrona interior hacia la intimidad es la clave de este éxito.
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«El amor es un contexto, no un comportamiento».

 

MARILYN FERGUSON








[I]
El manual de la cabrona interior

 

 

 

 

El camino que sigue la cabrona interior hacia la intimidad es diametralmente opuesto a la intimidad tóxica. Si ahora mismo estás asintiendo es que sabes exactamente lo que es la intimidad tóxica. Si no, haz este test:

 

 

1. ¿A veces te preguntas por qué tus relaciones nunca parecen funcionar como tú esperabas?

 

2. ¿Te quedas perpleja cuando una relación acaba justo cuando empiezas a encontrarte lo suficientemente a gusto como para comportarte como tú eres?

 

 

3. ¿Alguna vez has recogido tu corazón del suelo y lo has arreglado a base de darte un atracón de helado en el sofá, bien tapada con una manta, mientras veías una serie tonta?

 

Si es así, querida, déjame decirte que ya sabes lo que es la intimidad tóxica aunque antes no sabías cómo llamarla. La intimidad tóxica nos dice que ser pasiva no importa y que hay que preocuparse por los sentimientos de los demás aunque nos estén haciendo daño. La intimidad tóxica es el veneno de las relaciones saludables y, desgraciadamente, la mayoría de las mujeres se enfrenta así al amor.

¿QUIÉN TIENE LA CULPA?

Las relaciones que se construyen sobre los frágiles cimientos de la intimidad tóxica están condenadas desde el principio.

También te puedes preguntar: «¿Dónde están las raíces de la intimidad tóxica?».

No hay que señalar a nadie: la única respuesta es ésta: en nuestra cultura.

Piensa en algo que parece tan inofensivo como la música pop. El pop tiene una serie de categorías muy limitadas: «amor imposible», «los cuentos de hadas se hacen realidad», «te odio pero no puedo vivir sin ti», «cambiaré por ti» y «el amor es un asco».

Luego están las películas y la televisión, que por alguna razón se ven como reflejo o estudio del modo en que vivimos. Una premisa absurda lo mires como lo mires, pero, por su culpa, cualquier experiencia de la vida normal siempre se queda corta, aunque sólo sea porque no tiene música de fondo. Y aunque alguna vez te haya parecido que estabas viendo a alguien un poco difuminado como en el cine, lo que te pasaba era que tenías sucias las lentillas. Venga, ¿qué vida real se parece lo más mínimo a las películas y a las series de televisión? Ninguna. Nadie te escribe los guiones y tu vida no se resume en dos horas o incluso menos.

Las formas más sofisticadas de nuestra cultura no son mucho mejores. La ópera está llena de amores desgraciados al igual que la literatura. Incluso la Biblia hace referencia a relaciones que sólo se pueden describir como tóxicas.

Todavía está por debatir si la cultura es el reflejo de nuestra sociedad o si, por el contrario, la está formando. Las dos teorías tienen buenos argumentos. Sin embargo, como ya he dicho, mejor dejamos esta discusión a los sociólogos que parecen necesitar un proyecto importante para conseguir la correspondiente financiación. Para nuestros fines, basta con decir que la mayoría de nosotras nos hemos educado en una cultura que ha formado nuestra conciencia (a varios niveles).

¿Crees que estoy de broma?

Imagina que puedas ver todas tus películas románticas favoritas de golpe y apunta todas las frases que puedas repetir a la vez que los personajes. O enciende la radio y escucha la letra de alguna canción romántica. Seguro que te sabes de memoria muchas de las letras de estas canciones. Y si es así, seguro que es porque te las has tomado en serio. Yo sí lo hice. E intenté aplicar a mi vida las lecciones que había aprendido con mis canciones favoritas.

Con esto no quiero decir que dejes de ir al cine o que apagues la radio. Lo que ayuda es empezar a darse cuenta de las influencias perjudiciales o excesivamente idealistas de nuestra cultura. Disfruta con ellas, pero que no sean para ti un modelo de vida que hay que seguir.

PERO ¿EN QUÉ ESTABA YO PENSANDO?

No se puede ignorar el hecho de que el clásico amor ideal está prácticamente diseñado para que te metas directamente de cabeza en el encanto tóxico.

Al primer indicio de actividad amorosa, te supera el deseo de mostrarte bajo la luz más favorecedora posible. Esto no es una falta de honradez: es humano. Lo normal es querer hacer todo lo posible para atraer al objeto de tu deseo acentuando tus mejores cualidades. Por eso, cuando te parece que se va a presentar la mínima oportunidad de ver a tu posible amor, tu aspecto te importa. Y no tiene nada de malo. La verdad es que es incluso divertido.

El problema es el equilibrio entre ser una idiota y ser deseable. No lo vamos a negar: todas lo hemos hecho. Es más, la mayoría de nosotras lo hemos hecho más de una vez —si tú no lo has hecho, déjame que te felicite ahora mismo y ya no tienes que leer el resto del libro.

Sin embargo, si empiezas una relación con un hombre aparentando, aceptando todas las sugerencias que te haga y pretendiendo ser alguien que no eres, es muy difícil que puedas salir de esta dinámica y entrar en el camino hacia la intimidad de la cabrona interior. La transformación será muy fuerte para tu pareja. Su perplejidad cuando empieces a decir lo que piensas será perfectamente comprensible. Estará totalmente justificado que se pregunte: «Pero ¿dónde está la chica tan encantadora que yo había conocido?».

¿Es lo que tú quieres? No lo creo. ¿Puedo sugerirte que a cambio intentes seguir el camino de la cabrona interior hacia la intimidad?

EL CAMINO DE LA CABRONA INTERIOR

La premisa del camino de la cabrona interior hacia la intimidad es bastante sencilla: no eres una «criatura», eres una persona. Y tu pareja también. (Por supuesto, me puedo equivocar, pero, si ninguno de vosotros sois personas, me pregunto por qué, y cómo, estáis leyendo este libro).

Al ir convirtiéndote en una persona, has aprendido un par de cosas: sabes de qué sabor te gusta el helado, has dominado el arte de mantener tu cuerpo y tu alma en un solo ser, y tienes algunas ideas definidas sobre algunas cosas.

Especialmente, tienes algunas ideas sobre quién eres y lo que quieres de una relación. Si estás en contacto con tu cabrona interior, puedes expresar tus ideas con amabilidad y firmeza, lo cual ayuda a la hora de manifestar y mantener las relaciones que quieres.

Igual de importante es saber lo que no quieres de una relación. Te apuesto el precio de este libro a que no quieres nada de lo siguiente:

 

[image: images] Otra relación que te deje angustiada y con la sensación de que no te han apreciado.

 

[image: images] Una relación que parezca un campo de batalla y no un puerto seguro.

 

[image: images] Amor a cambio de tu dignidad y comodidad.

 

¿Cómo puedes evitar llegar a este tipo de cosas? Tengo la frase ideal para ti.

LA FRASE IDEAL

La clave para el camino de la cabrona interior a la intimidad es una frase sencilla: «¿En qué estoy pensando?». Da vueltas a esta frase durante bastante tiempo y verás que, en realidad, se reduce a esperar.

Esperar incluye todas las preguntas importantes que hay que hacerse en cada momento durante una relación. Preguntas como:

 

[image: images] ¿Esto tiene sentido para mí?

 

[image: images] ¿De verdad es una buena idea?

 

[image: images] ¿Estoy siendo fiel a mí misma?

 

[image: images] ¿A qué me está recordando esto?

 

[image: images] Cuando he hecho esto mismo antes, ¿me he metido en un lío?

 

[image: images] Si le contara esto a mi mejor amiga, ¿me querría dar de bofetadas?

 

Pretender que nunca te has hecho estas preguntas, es, como mínimo, contraproducente (especialmente la última). Quizá te hayan pasado por la cabeza pensamientos fugaces que has apartado rápidamente, como se aparta a una mosca insistente, pero cualquier mujer que diga que nunca ha tenido flotando por el cerebro preguntas como éstas en algún momento de su relación se está engañando a sí misma. El camino de la cabrona interior hacia la intimidad va a hacer que pongas en marcha tus mejores instintos.
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«Cada vez que cierro la puerta
a la realidad, vuelve a entrar
por las ventanas».

 

JENNIFER UNLIMITED








[II]
Esperar

 

 

 

 

Esperar es una herramienta valiosa en cualquier relación independientemente del tiempo que dure. Sin embargo, esperar es fundamental, y muy útil, al principio, justo en el momento en el que tu corazón empieza a palpitar y se te empieza a nublar el juicio.

No hagas como que no sabes de qué estoy hablando. Sabes perfectamente lo que pasa cuando ignoras la bandera roja, la consiguiente angustia que sientes y la desazón que te agarrota ante un ataque de estrés.

El desastre. Quizá no un desastre de nivel comparable a «¡Dios mío, capitán, tenía usted razón: sí que era un iceberg!», pero casi. Así que vamos a estudiar algunas situaciones que requieren la técnica de esperar. Si alguna vez, ojalá que no, te encontraras en las siguientes situaciones: espera. Vete a una habitación a tumbarte en la penumbra hasta que se te pase la horrible necesidad de arrojarte a otra relación desastrosa.

 

[image: images] Acabas de conocer a alguien que dispara todas tus alarmas, incluyendo la sirena de peligro, y piensas: «¡Ahí va, otro chico malo!».

 

[image: images] Después de una conversación telefónica de dos horas, te mueres por invitar a tu nuevo pretendiente a casa a pesar de que sabes que tienes una reunión a las ocho de la mañana.

 

[image: images] La frase «Es que cuando estamos solos él es muy diferente» sale de tu boca.

 

[image: images] El tema de vivir juntos se plantea a los dos meses de empezar la relación. ¿Que qué romántico? Quizá. ¿Que qué buena idea? Yo creo que no.

 

[image: images] Te encuentras a ti misma pensando en cambiar totalmente tu guardarropa después de un comentario que ha hecho tu amante a la ligera.

 

[image: images] Cuando tus amigas te llaman para que vayas a vuestra cena mensual «sólo chicas», empiezas a pensar en decir que no porque te apetece más quedarte con él.

 

Hay infinitas variaciones sobre este tema, pero me estás entendiendo perfectamente.

La ventaja de tomarte tu tiempo para preguntar —y responder— a esta sencilla pregunta es que va a impedir que te encuentres a ti misma diciendo: «Pero ¿en qué estaba pensando yo?», que ya es una pena cuando te estás refiriendo a una prenda que no ha salido nunca de tu armario desde que te la compraste, pero que es horrible cuando estás haciendo la autopsia a una relación.
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