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			SINOPSIS

			Las personas tóxicas existen. Te guste o no. Lo aceptes o no. Y su característica principal es, básicamente, que intoxican, invalidan, empequeñecen y destruyen. Pueden estar en cualquier área de tu vida: en la familia, en las amistades, en el trabajo o en la pareja. Pero lo más importante es que, si no te alejas de ellas, pueden acabar desequilibrando tu vida por completo.

			Tal vez te estés preguntando ¿y cómo identificarlas? ¿Cómo alejarse si se trata de un padre o de una madre? ¿Y qué pasa si el tóxico es mi jefe? ¿Y si me doy cuenta de que mi pareja tiene un trastorno de personalidad narcisista? ¿Cómo puedo salir de esa relación y reconstruirme?

			Asumir que hay una persona tóxica en nuestro entorno es el primer paso imprescindible para que algo cambie en nuestra vida.

			

			Este libro te aportará la claridad, la comprensión y las respuestas que necesitas para identificar y tratar con personas tóxicas, además de ofrecerte herramientas que te ayudarán a empoderarte, a alejarte de todo aquel que te esté dañando y no te aporta nada bueno, y a cuidar siempre de tu esencia, tu autoestima y tu dignidad.

		

	 
		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Quiero dedicar este libro aquellos a los que, para que descubran la inmensidad de su grandeza, la vida ha decidido que debían transitar el arduo camino de lidiar con personas tóxicas.

			Sin duda es un camino complejo y doloroso, que nos pone a prueba y en el que a veces cuesta un mundo mantenerse en pie…

			Pero si lo conseguimos, si logramos seguir erguidos, aferrándonos al amor y en contacto con la realidad, descubriremos que la vida es buena, que siempre está de nuestro lado y que su mayor cometido es que jamás olvidemos nuestra auténtica verdad.
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			INTRODUCCIÓN

			Hace unos días nos reunimos en unos viñedos del Ampurdán con dos amigas, Ana y Iolanda. Me explicaron que estaban ubicados en un lugar muy especial porque Marta, la persona que los cuidaba y se responsabilizaba de obtener de ellos el mejor vino, era también alguien especial, además de vivir con verdadera pasión su trabajo y de ser una mujer con muchísimo talento.

			Ciertamente, ese lugar desprendía magia. Parecía que cada cepa tenía vida propia y te contaba historias sobre su pasado y su lucha por sobrevivir. Parecía que esas cepas querían ser escuchadas para que fuéramos más capaces de entender el porqué de los frutos que producían, esos vinos que poco a poco saboreábamos, contagiadas por todo lo que nos transmitía su voz interior.

			Me explicaron algo que fue, para mí, tan inspirador como revelador. Cuando tú conoces la historia de un viñedo, cuando conoces lo que han vivido esas cepas, si han sufrido, si han tenido que luchar para seguir con vida, si han sido agredidas por el clima o por la fauna… es cuando mejor puedes comprender por qué el vino que han producido es como es. Esos matices y características que lo hacen único vienen de cada una de las cicatrices que ese vino lleva en la mochila de su historia. Y por eso a ellas no les gusta juzgar un vino sin saber todo lo que lleva escrito hasta ahí, todo lo que ha vivido, todo lo que ha sufrido hasta el momento de ser compartido y degustado.

			Y digo que fue una experiencia muy inspiradora porque, como ya sabes, yo siempre estoy pensando y analizando las relaciones humanas, y me di cuenta de que eso era una preciosa metáfora de lo que nos ocurre a las personas.

			Cada uno tenemos una personalidad determinada, fruto de todo lo que hemos vivido hasta el momento. Fruto de cada golpe, de cada revés, de cada cambio inesperado y doloroso, de cada pérdida, de cada herida, de cada sorpresa o de cada facilidad… Todo nos moldea y nos construye, poco a poco, y nos convierte en quienes somos hoy.

			Y esto es algo que, de tenerlo claro, nos ayudaría (igual que hacen ellas con los vinos) a no juzgar con tanta facilidad a los demás. Si conociéramos la historia de cada persona, las agresiones que ha sufrido, las guerras internas vividas y las travesías emocionales por las que ha tenido que pasar, tal vez nos lo pensaríamos dos veces antes de opinar.

			Eso nos ayudaría a conectar con la compasión, que para mí es uno de los regalos más grandes que se nos ha dado a los seres humanos. No todos somos capaces de cultivarla o de conectar con ella, pero al conseguirlo, los vínculos que creamos con los demás son mucho más profundos y verdaderos.

			Ahora bien, cuando hablamos de compasión debemos tener cuidado con un aspecto, porque, de confundirnos, el precio que acabaremos pagando puede ser elevadísimo o incluso imposible de liquidar. Me refiero a cuando esas heridas, abusos, carencias o agresiones que uno ha vivido en su pasado, le han creado unas cicatrices que lo convierten en una persona terrible e irreversiblemente dañada. Cuando esos golpes lo convierten en una persona tóxica. En una persona que va a hacer daño a los demás porque está torcida y no hay forma humana ni posible de enderezarla. En alguien que, de caer en sus redes, nos puede acabar destruyendo por completo, hasta el punto de que sintamos que no queremos seguir viviendo. Y todo sin ni siquiera verlo venir.

			Hay personas, muchas, que debido a los daños sufridos se convierten en seres muy peligrosos para los demás. Y en estos casos, conectar con la compasión puede perjudicarnos más que otra cosa. Son situaciones en las que deberías quedarte solo con la empatía de tratar de entender por qué esa persona es como es. Eso está bien. Querer comprender qué ha vivido para convertirse en quien es hoy te ayuda a entender mejor el porqué. Pero no debes olvidar que estamos hablando de personas que son tóxicas y, por lo tanto, si te acercas demasiado a ellas, te puedes intoxicar. Y eso, aunque al principio no lo parezca, puede llegar a ser muy muy peligroso.

			Con las personas tóxicas no hay que pasar de la empatía. Además, cabe tener muy presente que, una vez identificadas, hay que alejarse de inmediato y salir corriendo de esa relación (sea del tipo que sea). Si, por el contrario, cometes el error de conectar con la compasión, con la pena, con las ganas de ayudarla o con el deseo de ser tú quien logre que se dé cuenta del daño que está causando a los demás, de que trata mal y va a quedarse solo o sola si no cambia… Si en algún momento fantaseas con la idea de que este es tu cometido y tú vas a conseguirlo, saldrás perjudicado sí o sí.

			
				Creo que lo más importante es tener la capacidad de entender e identificar de qué hablamos cuando nos referimos a personas tóxicas para así poder detectarlas lo antes posible y tener muy claro que, ante ellas, el único camino es huir. Lo antes posible. Y como siempre digo, sin mirar atrás.

			

			
				¿Por qué he escrito este libro?

				En esta ocasión, y en este libro, quiero hablarte de tus relaciones con los demás. Quiero profundizar en la importancia de elegir bien a aquellas personas con las que te relacionas, a aquellas con las que pasas más tiempo y que, por lo tanto, más interfieren en tu bienestar o, de ser dañinas, en tu malestar.

				En este libro quiero hablarte de las personas que son tóxicas para ti. Aquellas personas que, las hayas elegido o no, cuando las tienes cerca o te relacionas con ellas, te generan tristeza, angustia, obsesiones o inseguridad. Aquellas personas que te hacen sentir poca cosa, que te llevan a conductas o decisiones que tal vez no quieres o no te apetecen, que no van con tus valores, que te hacen sentir que pierdes tu dignidad o que, directamente, destruyen tu autoestima de un plumazo.

				Hasta ahora, en mis nueve libros publicados he hablado de temas como las relaciones de pareja con dependencia emocional (Cuando amar demasiado es depender, Zenith), los diferentes tipos de relaciones de pareja que no funcionan (Si duele, no es amor, Zenith) o la relación con uno mismo (Autoestima automática o A solas, Zenith), entre otros. En esta ocasión quiero centrarme en las relaciones tóxicas con personas que son tóxicas para ti. Sí, sí, porque las personas tóxicas sí existen. Te lo explicaré más adelante.

				Hace ya mucho tiempo que siento el deseo de profundizar en este tema. Sabemos que por ser seres sociales, los humanos necesitamos relacionarnos con los demás y que nuestras relaciones interpersonales son la base y el ingrediente esencial de nuestra existencia. Por ello, cómo nos vinculemos y cómo sean estas relaciones será algo que interferirá de forma directa en la calidad de nuestra vida, en el modo en que nos trataremos a nosotros mismos y en si sentiremos que nuestros días tienen un verdadero significado y nos aportan ilusión, disfrute y vitalidad, o si vivimos una experiencia dura y destructiva que solo nos llena de sufrimiento, tristeza y frustración.

				La vida es un soplo. Pasa muy deprisa y solo tenemos una oportunidad para vivirla. Mi mayor deseo es ayudar a que despertemos, educar para que entendamos mejor qué es lo que está ocurriendo, cómo lo estamos gestionando, y si debemos cambiar algo para que todo funcione de un modo más llevadero, positivo y placentero.

				Me gusta pensar que cada vez habrá menos gente que se conforme viviendo una vida mediocre y gris al lado de seres con quienes no son felices. Que cada vez comprenderemos más que, aunque el sufrimiento forme parte de la vida porque somos seres sensibles y nos apegamos, lo importante es que sepamos identificar qué es lo que nos está haciendo sufrir y podemos evitar, que no lo normalicemos y que tengamos claro cuándo debemos alejarnos.

				Y por este deseo tan profundo en mí, he escrito este libro.

				Mi objetivo es que, tras leerlo, seas capaz de identificar de un plumazo a aquellas personas que has tenido cerca a lo largo de tu vida, en el pasado, y han sido tóxicas para ti. Aquellas de las que deberías haberte alejado mucho antes, para protegerte o evitar que te dañaran hasta el punto que lo hicieron.

				Quiero que, a partir de ahora, identifiques también a aquellas que tienes cerca, en tu presente, y con las que debes poner distancia de inmediato. Que seas capaz de preguntarte: «¿Qué me aporta esta persona realmente? ¿Por qué sigo teniéndola en mi vida? ¿Me hace algún bien? ¿Me daña de algún modo? ¿Me genera algún tipo de malestar?». Y que a partir de las respuestas tengas más claro qué camino debes tomar.

				Y quiero que en un futuro, de hoy en adelante, las puedas detectar con mayor rapidez y claridad, para evitar autoengaños, mentiras y pérdidas de tiempo innecesarias a su lado.

				Vamos a analizar las relaciones tóxicas con personas tóxicas, en las áreas más importantes de tu vida, para que, sea cual sea tu experiencia, encuentres la respuesta y las herramientas que necesites para hacer frente a tu situación:

				
						
[image: ] En la relación de pareja.


						
[image: ] En las relaciones de amistad: amigos aprovechados (los que están contigo solo por interés), amigos que te utilizan de «cubo de basura», amigos que no te escuchan, etc.


						
[image: ] En las relaciones con familiares: madres, padres o hermanos tóxicos, maltratadores, que no te quieren o que sienten envidia, maldad, etc.


						
[image: ] En las relaciones laborales: jefes, compañeros de trabajo tóxicos, etc.


				

				Como siempre digo, te pase lo que te pase, por mucho que sientas o intuyas que eso en concreto no le pasa a nadie más, que no te quepa la menor duda de que a todos nos pasan las mismas cosas. Siempre hay alguien a tu alrededor que está viviendo lo mismo que tú, te lo aseguro.

				Si supieras la cantidad de correos que he recibido tras la publicación de cada uno de mis anteriores libros en los que me decís cosas como: «Silvia, es que parece que te hayas metido en mi cabeza, que hayas vivido mi propia vida. Lo que has contado es mi historia con todo lujo de detalles». No es que yo conozca la historia de cada persona, por supuesto, sino que, como te digo, lo que vivimos unos y otros es lo mismo.

				Y esto es algo que siempre me gusta enfatizar, no para que nos sintamos aliviados sin más, sino para que tomemos conciencia de que si hay otras personas que han vivido algo tan similar y han conseguido salir adelante, tú también puedes conseguirlo. Solo es necesario seguir los mismos pasos, esos que han seguido quienes han dejado atrás el sufrimiento producido por estar atrapados en vínculos que les destruían o empequeñecían, o que hacían que su vida se hubiera convertido en una sucesión de capítulos de una historia triste, vacía y ya sin ilusión alguna.

				Hemos sido premiados con el regalo de la vida, y estamos aquí para despertar, para aprender y para crecer. Estamos aquí para VIVIR.

				De nosotros depende hasta qué punto nos impliquemos en nuestro proceso de crecimiento y de mejora. Pero tengo claro que si has elegido este libro, es porque lo quieres lograr.
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			María, una importante deportista de élite, perdió todo el dinero que había ganado debido a que su padre, quien le administraba sus finanzas, tenía una grave adicción al juego. Tras haber estado en lo más alto, tuvo que vivir la dura experiencia de enfrentarse a la ruina absoluta. Al ser consciente de esto, su carácter y su vida cambiaron por completo. Para siempre. Nunca más volvió a ser la misma.

			Juan sufrió maltrato por parte de su mujer durante quince años. Ella lo manipuló, le hizo creer que era un completo inútil, le quitó la casa, puso a sus dos hijos en su contra y se fue con otro hombre, dejándolo devastado, arruinado y completamente solo.

			Luis sufrió abusos sexuales de pequeño por parte de un primo lejano que los visitaba cada verano, y su padre, cuando él tenía solo ocho años, ya le daba palizas si consideraba que no se portaba bien. Hoy siente un odio muy profundo hacia todo el mundo.

			Estefanía, una mujer inteligente, independiente y con muchas ganas de llegar alto, estuvo casada con un hombre con un trastorno de personalidad narcisista. Tuvieron dos hijas. Él no paró hasta lograr que ella dejara su trabajo para dedicarse solo a la casa y a las niñas. La apartó de su familia y de sus amigos, y no descansó hasta hacerle creer que no sabía hacer nada: ni cocinar, ni educar a sus hijas, ni llevar las cuentas, ni hablar ni siquiera pensar. Llegó a dudar tanto de sí misma que acabó dando las gracias por tenerle a él a su lado para protegerla y ayudarla a seguir adelante con su vida. A él. Justamente a él. Su peor pesadilla…

			En la vida nos pasan cosas que deseamos con todas nuestras fuerzas y que, cuando ocurren, las celebramos y saboreamos durante instantes que suceden, en realidad, muy deprisa. Pero también pasan cosas que no desearíamos a nadie, que tratamos de esquivar de todas las formas posibles, aunque sea sin éxito alguno... Y es que aquello que la vida decide para nosotros no se puede alterar, ni evitar ni esconder, y cuanto más lo rechacemos o nos esforcemos por hacer como que no está ahí, más irá pesando sobre nuestros hombros, más interferencias creará en nuestro camino y más nos impedirá avanzar.

			La pregunta es: ¿Qué hacer con todo el dolor? ¿Qué hacer con todo el sufrimiento y la impotencia que genera ver cómo te arrebatan algo que sientes tan tuyo? ¿Cómo lidiar con las consecuencias de esos traumas vividos en momentos de inmadurez y de máxima vulnerabilidad?

			Todos tenemos cicatrices en nuestra alma. Unos más, otros menos. Unos más profundas, otros más superficiales. Pero para poder trascender el dolor y el sufrimiento que estas nos provocan, debemos entender tres cosas:

			
					
					1.

					Entender que la vida fluye. Teniendo en cuenta que la vida lo es todo (de lo que estamos hechos, lo que habitamos, lo que nos rodea, lo que respiramos, el lugar de donde venimos, lo que sentimos, lo que sufrimos, lo que aprendemos, etc.), esto significa que todo está en constante movimiento, que todo fluye constantemente, que todo está siempre avanzando. Por lo tanto, ante cualquier cosa que nos haya pasado en la vida, lo primero que debemos comprender es que, si queremos seguir formando parte de la vida, debemos fluir con ello, por mucho que a veces cueste. Debemos avanzar, movernos hacia delante. Esto sería lo opuesto a quedarnos estancados y atascados en la casilla de la negación (que es donde nos detenemos en la mayoría de las ocasiones).

					Debemos intentar huir de los dramas o, por lo menos, que nuestras experiencias más dramáticas no duren más tiempo del estrictamente necesario en función de la pérdida a la que nos estemos enfrentando. Para ello es importante ser capaces de entender que eso que nos ha pasado, aquí donde estamos ahora, es lo adecuado y lo correcto para poder llegar al punto en el que debemos estar. Que tenemos que pasar por esto para buscar la forma de trascenderlo y conseguir encontrar en nosotros los recursos para alcanzar aquello que hemos venido a ser.

					Y es que, si lo pensamos, es normal decir NO. Decir que no queremos aceptarlo, que no queremos que eso nos haya pasado, que no queremos haber perdido a esa persona que tanto amamos, que no queremos asumir que hemos permitido que nos hicieran cosas que no son coherentes ni aceptables. Todos buscamos la admiración y el reconocimiento, y tendemos a evitar mostrar aquello que nos haría caer en el rechazo y la decepción ajenas. Pero esta no es la solución. Este no es el camino. Decir «no» es negarse a fluir, decir «no» es negarse a la vida y, por lo tanto, es negarse a vivir.

				

					
					2.

					Aprender a decir «sí» a la vida. El segundo paso importante, una vez que hemos comprendido que todo fluye y que hay que seguir siempre adelante, es aprender a decir «sí» a la vida. Sea lo que sea lo que esta nos dé o decida quitarnos. Debemos entender que eso que nos ha pasado, allí donde estamos, con esas personas que nos rodean, en esas precisas circunstancias es, a partir de ese momento, nuestro punto de partida.

					Decir «sí» de verdad, desde lo más profundo de nuestro ser y con toda la humildad posible, es aceptar lo que hay. Y esto es, sin duda, lo más liberador que existe. Porque cuando aceptas totalmente aquello que no depende de ti y no está en tus manos, es cuando dejas de tratar de modificar lo que es inamovible y vuelves a fluir con la vida. Es entonces cuando vuelves a vivir. Eso sí, siempre teniendo en cuenta que tras la aceptación de lo que hay debes decidir hacia dónde quieres dirigirte a partir de ese momento.

				

					
					3.

					Aprender a decir «gracias» de corazón. El tercer paso no podía ser otro. Darle las gracias a la vida ya sea por haberte dado justamente eso o por haberte hecho tan fuerte como para soportarlo, como para pedir ayuda y seguir en pie, como para aprender de ello y volver a apostar por ti. Siempre hay que buscar algo que agradecer después de cualquier experiencia. 

				

			

			SUFRIMOS CUANDO NO ENTENDEMOS LA VIDA

			Lo que más sufrimiento nos genera a los seres humanos, sin ninguna duda, son los cambios. Principalmente los cambios que no deseamos. Y si tenemos en cuenta que la vida es cambio y que nosotros somos vida, que formamos parte de ella, entenderemos que nosotros también somos cambio y estamos en constante proceso de transformación. Y esto no es algo que podamos rechazar o sobre lo que podamos opinar o elegir. Esto simplemente es así.

			¿Verdad que nadie se cuestiona el hecho de que vamos a morir algún día? Otra cosa es que divaguemos o confabulemos con qué sucede tras la muerte física del cuerpo, pero ahí no voy a entrar. Llega un día en el que nuestro cuerpo muere. Punto. Y nadie se lo cuestiona. Y no luchamos contra ello. Podemos luchar contra la muerte si creemos que aún no es el momento y que es posible hacer algo para demorarla, pero tenemos claro que, tarde o temprano, llega, y cuando eso pasa, nos rendimos porque sabemos que no está en nuestra mano evitarla.

			Y es que hay muchas más cosas que forman parte de la vida misma y que tampoco están en nuestra mano. Cosas a las que deberíamos aprender a rendirnos para lograr vivir más y mejor. Se trata de todo aquello que, al igual que la muerte, no podemos evitar y debemos aceptar. Te pongo algunos ejemplos frecuentes que se dan en el mundo de las relaciones:

			
					
[image: ] Que alguien haya dejado de amarte.


					
[image: ] Que tu pareja decida dejarte. 


					
[image: ] Que sientas que has dejado de amar a tu pareja. 


					
[image: ] Que no puedas superar una infidelidad.


					
[image: ] Que hayas sufrido maltrato o abusos en tu infancia.


					
[image: ] Que hayas sido víctima de maltrato a manos de tu pareja.


					
[image: ] Que determinadas personas no sean capaces de entender lo que te está pasando. 


					
[image: ] Que tengas a alguna persona muy tóxica en el trabajo (jefe, compañero, etc.).


					
[image: ] Que tu padre/madre/hermano no te ame.


			

			Todos estos ejemplos son vivencias que suceden con frecuencia y que son parte de la vida. También hay experiencias bonitas y positivas, por supuesto. Pero las bonitas no nos hacen sufrir. Son las negativas y dañinas las que más conflictos, malestares y traumas nos generan. Traumas que luego tienen consecuencias en nuestro día a día, a la hora de relacionarnos con nosotros mismos y con los demás.

			Durante todos estos años ayudando a personas que sufren debido a esos traumas y malestares originados en el pasado, pero que quedan anclados en su interior, he podido comprobar una y otra vez que cuando de verdad nos liberamos, es cuando somos capaces de aceptar y agradecer. Decir «sí» a la vida, decir «de acuerdo, lo acepto, esto es así, es lo que me ha pasado, he perdido esto o aquello, me siento sol@, vací@, perdid@, insegur@, incapaz, esto es lo que he hecho, es lo que he vivido». A eso es a lo que yo llamo rendirnos a la vida. Rendirnos a la vida es rendirnos a lo inevitable, a aquello en lo que no podemos interferir.

			Si digo «sí», entonces lo acepto (lo cual no significa que me parezca bien), acepto que eso me pasó y que es así y no depende de mí. Acepto que mi pareja me ha dejado, que ya no quiere estar conmigo. Que me trató de esa forma durante cinco años. Que me engañó y yo no lo vi, o no quise verlo. Que se han reído de mí. Que han abusado de mí. Que no he sabido manejarlo de otra manera, que no supe decir «no» ni poner límites, que yo lo permití al no irme, que tuve miedos y estos me paralizaron, que me he sentido culpable durante años, que he buscado de forma incansable que me amaran aunque jamás lo han hecho, que sigo buscando su aprobación aunque jamás seré suficiente para ellos… Sí, sí, sí, lo acepto. ¡LO ACEPTO!

			
				Grítalo, patalea, enfádate o llora, pero asume aquello que ya pasó (o que tal vez sigue pasando) y jamás podrás cambiar, porque cambiarlo no depende de ti.

				Pero eso sí, pregúntate:

				Y a partir de aquí, ¿qué?

				¿Para qué he vivido esto?

				¿Qué es lo que la vida quiere que aprenda con esta experiencia?

			

			Tras conseguir la meta de la rendición debemos buscar dentro de nosotros un sentimiento profundo de gratitud. Ser agradecidos con la vida siempre tiene recompensas enormes, porque implica ser conscientes de cuál es su verdadero fin.

			En un capítulo de mi libro A solas comparto la idea de que, de alguna forma, yo creo que la vida nos hace vivir experiencias para experimentarse a sí misma a través de nosotros. Nosotros somos la propia vida. Hay un pedazo de vida en cada uno, y a través de cada uno decide experimentar unas cosas determinadas. Pero no hay que olvidar que, en realidad, todos somos y formamos parte de ella, de la misma fuente, del mismo origen y el mismo fin. Es cuando nos olvidamos de esto, o cuando lo ignoramos o desconocemos, que quedamos atrapados en el sufrimiento durante más tiempo del que se requiere para procesar esa experiencia en concreto. Si quedamos atrapados, todo se magnifica, se engrandece y se desborda. E incluso podemos perder el control. Y es entonces cuando nos arrastramos y humillamos, cuando nos volvemos negativos, amargados, envidiosos e infelices, cuando nuestros miedos nos alejan de nuestra esencia enorme y escandalosamente capaz… E incluso puede que decidamos que ya no queremos seguir en este juego y deseemos quitarnos el pedazo de vida que llevamos dentro y que nos mantiene en pie. Puede que deseemos irnos de aquí porque no lo soportamos más.

			No olvidemos que, aunque nos pueda parecer que la vida en ocasiones juega con nosotros, que nos expone a su antojo a las experiencias que ella misma quiere vivir, experimentar y sentir, todos estamos preparados para aquello que tengamos por delante. Y esto es algo que siempre deberíamos recordar.

			
				No hay vivencia para la que no estemos preparados o a la que no podamos hacer frente. Somos seres resilientes por naturaleza, y la capacidad de seguir adelante está de forma innata en todos nosotros.

			

			Cuando yo misma sufrí durante tantos años en una relación con dependencia emocional (lo explico en mi libro Cuando amar demasiado es depender, Zenith), pasé muchas noches sin dormir, desesperada, angustiada ante la idea de perder a esa persona, creyendo que me volvería loca y que era incapaz de seguir adelante con mi vida sin él. No podía entender por qué me pasaba aquello. Por qué sufría tanto. Por qué no podía simplemente cortar esa historia y pasar página. Por qué me hundía de aquel modo tan letal… Me preguntaba, una y otra vez: «¿Qué será de mí? ¿Qué voy a hacer con mi vida?». Yo ya era psicóloga, sí, pero ¿qué garantía me daba eso en realidad? Sentía que no sabía nada, que lo estudiado en la carrera no me había aportado nada, que no tenía herramientas para nada, y mucho menos para ayudar a nadie… ¡Si es que la primera que necesitaba ayuda probablemente era yo!

			Por suerte, siempre tuve claro que esa carrera me interesaba. Algo intuitivo y profundo me guio, sin que yo fuera consciente de ello, en la dirección correcta. Y aunque, tras formarme, la sensación de estar perdida me abrumaba por completo, sentía que el camino que había elegido era el que debía ser. No sabía por qué, pero sentía que debía estar y seguir allí. Aun sin saber para qué. Al final me rendí y decidí que ya lo iría descubriendo… Y así fue.

			Hoy, sin ninguna duda, lo sé. La vida quería enseñarme lo que era ese sufrimiento. El sufrimiento por desamor o por «amor malentendido». Porque solo así, solo habiéndolo experimentado en primera persona, podía comprender a quienes lo sufren y ayudar a quienes lo necesiten. Solo así podía identificar el mismo tipo de sufrimiento en los demás y entenderles de verdad, saber qué les ocurría y cómo se sentían. De no haberlo vivido, no me habría sido posible hacer lo que hago y, mucho menos, como lo hago.

			Con aquella experiencia, la vida me marcó el camino que luego decidí seguir. Entendí que esa era mi misión, y hoy estoy profundamente comprometida con ella.

			Para mí, insisto, la clave está en la gratitud. En ser capaz de decir gracias de corazón: «Gracias por todo el dolor. Gracias por el sufrimiento. Ahora me rindo ante él y trato de aprender. Gracias por enseñarme».

			APEGARSE O FLUIR

			Los seres humanos creamos apegos con los demás y con las cosas que poseemos, con aquello que construimos y que acumulamos. Crear apego significa establecer un vínculo emocional con algo. Sientes que lo amas, que te hace feliz, que te pertenece o, en el peor de los casos, que lo necesitas. Y eso, nos guste o no, nos pasa a todos. Nos puede pasar con un ser querido, con un animal, con un trabajo, con un estatus económico, con el éxito o con un bolso. Nos puede pasar con todo. Por supuesto, hay grados y niveles de apego distintos, por lo que, en función de la importancia que tenga eso para nosotros, sufriremos más o menos si la vida nos lo quita de un zarpazo.

			¿Qué te parecería vivir pensando cada día que eso que tienes o eso que estás viviendo en este momento, esa comida, ese paisaje, esa conversación, la compañía de esa persona, esa experiencia… puede que no vuelvas a vivirlo nunca más? ¿Que puede que no vuelvas a hacerlo jamás? Igual ahora piensas que no podrías vivir así, pensando en que puedes perder cualquier cosa en cualquier momento, y es cierto. Vivirías con angustia y con un miedo constante al peligro o a la pérdida. Pero… hay otra forma de hacer lo mismo. Se trata de entender la vida. Que todo nace y luego muere. Que la vida es como el agua del mar, que se acerca a la orilla y, cuando llega su momento, retrocede de nuevo para volver a su origen, a la fuente, a allí de donde procede.

			
				Creo que, si comprendiéramos que todo viene pero luego se va, que de eso va la vida, de ser capaces de disfrutar cada momento, de saborear los instantes que llegan a nosotros desde la gratitud y el máximo respeto, pero sin tratar de retenerlos, nos iría mucho mejor. Y, sin ninguna duda, sufriríamos muchísimo menos.

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			Hoy en día sabemos que el mayor índice de bajas médicas es el producido por la ansiedad y la depresión. Concretamente, los síntomas que estos trastornos generan y por los que acudimos al médico suelen ser: problemas digestivos, problemas cutáneos (eccemas, caída del cabello, herpes, etc.), insomnio, pérdida de la ilusión, dejadez, autoabandono, cansancio injustificado, aumento o pérdida de peso exagerado, crisis de ansiedad, contracturas, etc.

			Y la cuestión es que el principal motivo por el que acabamos sufriendo ansiedad o depresiones con más frecuencia es por problemas en las relaciones. Por mantener relaciones con personas de nuestro entorno más cercano que son tóxicas para nosotros, ya sea en el ámbito laboral, de amistad, familiar o de pareja (siendo este último el más frecuente, como ya debes imaginar).

			
				Tener una relación con alguien que es tóxico para ti puede implicar que, de seguir a su lado, acabes destruyéndote por completo, tanto a nivel psicológico como físico y emocional.

			

			Y es que con las personas que son importantes para nosotros nos soltamos, nos abrimos y confiamos. Nos cuesta pensar que puedan hacernos daño, porque nosotros jamás lo haríamos y, por ello, se trata de algo absolutamente inconcebible para nuestro cerebro.

			Que un padre o una madre puedan estar maltratándote o destruyendo tu autoestima, que tu pareja pueda despreciarte o engañarte, que tus amigos puedan fallarte, o que en el trabajo quieran verte fracasando, es probable que sean opciones que no encajen con tu forma de ver la vida y de entender los vínculos con los demás. Y, por ser seres sociales, los vínculos que creamos con estas personas que nos rodean son extremadamente importantes para nosotros. Los valoramos mucho y nos afectan mucho, por lo que pueden hacernos mucho bien de ser sanos, o destruirnos por completo si no lo son.

			Y es que a menudo no es una situación fácil de gestionar porque puede que no importemos lo más mínimo a algunas de estas personas a quienes nosotros consideramos importantes. A algunos a lo mejor sí les importamos, pero tienen un problema en sí mismos y no son capaces de gestionar la relación o el trato de otra forma. Pero a otros seguro que no, y es necesario aprender a identificarlos y diferenciarlos.
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