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			Este libro está dedicado a mi familia: el núcleo de amor que me ha sostenido
toda la vida.

			En especial te dedico este libro a ti, Eric,
que viniste a confirmarme que el amor
todo lo sana y que a lo que le ponemos
amor se convierte en MAGIA. 

		


		
			INTRODUCCIÓN

			Cuando piensas en el amor, quizá la primera imagen que se te viene a la cabeza es la cara de tu pareja o los corazones rojos que adornan los lugares públicos durante San Valentín o Amor y Amistad, y que aparecen en las comedias románticas. También puede que recuerdes un olor o el peso de la mano de alguien sobre la tuya. Ninguna de estas imágenes mentales es equivocada, pues cada quien tiene un concepto distinto del amor, pero lo que es importante tener en cuenta es que esa idea que tienes viene muy marcada por la forma en la que creciste y el sistema de creencias en el que fuiste educado. Lo cierto es que sea cual sea el concepto que tengas del amor, lo más probable es que vengas de él. En muchos casos, porque fuiste gestado durante un acto de amor entre tus padres. También, porque quizás la mujer que te llevó en su vientre lo hizo desde el amor. O tal vez el amor lo experimentaste en brazos de tus abuelos o de tu familia adoptiva. De cualquier manera, creo que todos venimos del amor.

			La palabra amor también es omnipresente y seguro te criaste oyendo frases como “Dios es amor”, “da amor sin medida”, “el amor no es pasión”, “de amor nadie vive”. También hay mucho cinismo cuando tratamos el tema y más de una persona se burla cuando uno habla sobre el amor, porque aseguran que no existe una teoría sobre algo que no se puede cuantificar. Es imposible medir el amor con los sistemas que ha inventado la humanidad para este fin, como la regla, el barómetro, la balanza o el termómetro, pero estoy convencida de que el amor es una fuerza que mueve el mundo y que nos hace subir montañas, que nos da la fe y nos devuelve la esperanza cuando el panorama se hace difícil y no es posible ver solución a los problemas.

			Te voy a dar unos ejemplos sencillos para que veas a qué me refiero. ¿Te ha pasado que enfrentas una situación difícil en el trabajo y entonces piensas en tu pareja e inmediatamente te sientes mejor? O, cuándo comienzas a salir con alguien, ¿no sientes ni hambre, ni sueño, ni dolor, y la vida entera te parece maravillosa? Esos son solo algunos efectos que tiene el amor en ti.

			Si tu infancia fue buena y feliz, seguramente te sea fácil recordar cómo gozabas con cosas sencillas como una tarde de juegos con amigos o con un abrazo fuerte de tu mamá o tu papá. Cuando niño no conocías los lujos materiales, no te importaba el dinero, lo que necesitabas lo recibías de quienes estaban encargados de cuidarte. Solo te importaba pasar rico y ser feliz.

			Quizás en ese entonces entendías mejor que el amor es tu esencia y lo demás venía por añadidura. El dinero, el trabajo, los carros y los lujos no representaban nada para ti, pues esos eran temas de adultos. Pero entonces, ¿qué pasó? Pues que con los años dejaste de darle prioridad a lo verdaderamente importante y pasaste a preocuparte por lo material. Te entregaste al dios dinero, y a lo que necesitas para vivir, y tu vida se complicó. No te asustes, no te estoy pidiendo que te despojes de lo material y tampoco estoy sugiriendo que por tener dinero y una vida cómoda no tengas derecho a enamorarte. Para nada. ¡Imagínate que yo empezara este libro diciéndote algo así! Estarías en toda libertad de cerrar estas páginas y desearme suerte. Lo que sí quiero es que analices cómo al crecer se te comenzó a complicar la vida y te olvidaste de tu esencia, que es el amor, así no lo puedas medir ni ver, sino solo sentir.

			No sé si practiques una religión, pero creo que si estás acá es porque crees en una fuerza superior y universal, que nos demuestra una y otra vez que hay situaciones que la ciencia no tiene cómo explicar y que solo podemos definir como milagros. Para los cristianos, por ejemplo, esa fuerza universal del amor se llama Dios y nosotros creemos ser una extensión de Él. Y esa es la fuerza del amor que nos lleva a ser compasivos y que nos permite ayudarnos como comunidad.

			En El banquete de Platón, se nos cuenta que el filósofo Sócrates creía que lo que detonaba el amor era la belleza y que el amor, el dios Eros para los griegos, era un puente entre lo humano y lo divino. Aquel gran filósofo de la antigüedad también aseguraba que el verdadero amor solo se podía dar entre iguales. Por su parte, el famoso término “amor platónico” se refiere a un amor no correspondido que lleva a la idealización del otro, al que no se puede alcanzar. Como esta, existen diferentes miradas, como la del psicoanalista Sigmund Freud, quien creía que el enamoramiento genera una fascinación tal por la otra persona, que puede llevar a que uno se borre como sujeto por complacer a su pareja, al punto de sacrificar incluso su propio deseo. Es decir, de acá ya podemos ver que el amor es un poder que nos somete, que nos hace actuar distinto, que nos genera un encantamiento particular hacia otra persona, que muchas veces no nos permite ver la realidad de lo que ocurre. De ahí que digan que el amor es ciego. Pero tampoco podemos negar la magia que produce el amor en nosotros.

			En este libro quiero exponerte —a través de diferentes aprendizajes— teorías de expertos y casos de la vida real, historias de personas a quienes he acompañado en su proceso de sanación emocional y física a lo largo de los últimos años, en los que el amor ha logrado resultados impensables. Es decir, casos de personas en quienes el amor ha obrado aquello que llamamos milagros.

			Pero no todo es corazones de cartón y papel rosa. También te quiero contar historias en las que, por el contrario, por falta de amor o el mal entendimiento de este término, las personas han terminado enfermas. También te contaré acerca de mi propia historia, que es la de una mujer como cualquier otra que sufrió grandes pérdidas, que se enfermó cuando su cuerpo le pedía auxilio a partir de sus emociones y quien hoy ha sanado a través del amor. Y, sobre todo, una mujer que cree que el amor verdadero todo lo sana y todo lo puede.

    

			NOTA

			La información presentada en este libro es de carácter divulgativo y no debe ser tomada como un diagnóstico médico ni psicológico. Ni la autora del libro ni la editorial se hacen responsables de los potenciales perjuicios ocasionados por la omisión a esta advertencia.









			El amor propio

			Es imposible amar a otros si no nos amamos a nosotros mismos. Entonces, es imposible hablar de amor si no comenzamos por el origen: el amor propio.

			Cuando uno habla de amor propio, mucha gente hace alusión a aquellas personas que se echan flores, o que son vanidosas o que simplemente tienden a exaltar sus cualidades todo el tiempo. Pero no nos equivoquemos, el amor propio y el narcisismo son dos cosas distintas. El amor propio, que no tiene nada que ver con el delirio de superioridad, sí es el cimiento de cualquier tipo de vínculo, empezando por el que uno tiene con uno mismo.

			Por ejemplo, cuando una relación no funciona con la jefa, con el novio, con la esposa, a simple vista podríamos decir: “Que pesar, Juan no es bueno para el amor”. O, “tan de malas que soy, no me va bien en el amor”. Pero la realidad es que una relación con el otro nunca será viable ni sana si yo no me amo primero a mí mismo; si no tengo amor por lo que soy, por lo que hago y por lo que represento. Porque si no lo hago, me será imposible establecer límites a los demás y esto influirá de manera negativa en la forma como los otros me traten a mí.

			Desde la ciencia, el amor propio se conceptualiza como autoestima y hace referencia al afecto que tiene una persona hacia sí misma. Me refiero a la autoevaluación que un individuo hace de sí mismo. Entonces, cuando una persona tiende a valorarse de forma negativa, esto se verá reflejado en sus relaciones y en su vida en general. Si no nos amamos, es imposible valorarnos, reconocer lo que merecemos y comprender que somos dignos de ser amados. La pregunta que seguramente te estás haciendo en este momento es cómo se construye el amor propio, porque es muy fácil decirlo, pero ¿cómo se pone en práctica? Pues déjame contarte que todo comienza desde el hogar, la familia y la educación. Estos son los cimientos para que un niño crezca con la tranquilidad de entender que primero debe amarse a sí mismo, respetarse a sí mismo, para luego poder exigir respeto, amor y cordialidad de parte de los demás.

			Hace un tiempo tuve la oportunidad de preguntarle a María José Barrios, una excelente psicóloga con máster en atención temprana y psicología infantil, a quien he entrevistado en mi programa “Salud y algo más” que se transmite por W Radio Colombia, sobre el amor propio de los niños y la relación con sus padres, y me comentaba que el cimiento definitivo del amor propio es la relación que tenga o haya tenido el niño con sus padres y los adultos que componen su hogar y su círculo más cercano, pues ellos son los responsables de afianzar la confianza en ellos mismos desde pequeños. Según María José, la relación que tenemos con nosotros mismos está muy dada por la relación que tenemos con papá y mamá. Le pregunté cuál era entonces la diferencia entre el amor propio y la autoestima, y me explicó que el amor propio es cuando te quieres, valoras lo que eres y te amas tal cual eres, mientras que la autoestima está relacionada con los juicios de valor que haces sobre ti mismo. Para María José la autoestima también está muy relacionada con el contraste que se construye a partir de las percepciones externas en la medida en que te comparas con otros. Es decir, si yo me siento menos que los demás, será imposible que me vean de otra manera; si yo me siento feo y poco valioso, esto se reflejará en cómo los demás me perciban. Entonces, podríamos decir que quien carece de autoestima tiene poco amor propio y viceversa.

			Para ahondar en el ejercicio de entrevista me reuní con dos excelentes psiquiatras, a quienes admiro mucho, y les pedí más claridad sobre este tema.

			¿Dónde se origina el amor propio?

			Para la psiquiatra Laura Villamil1, el amor propio se origina en nuestra infancia y se forma a través de experiencias tempranas con nuestras figuras de apego, como nuestros padres o cuidadores principales. Es importante tener en cuenta que los primeros años de vida son cruciales para el desarrollo emocional y psicológico de una persona. Durante este período, las interacciones con los cuidadores principales pueden influir en la manera en que cada quien se percibe y valora a sí mismo. Los bebés y niños pequeños necesitan amor, atención y afecto para desarrollar una imagen positiva de sí mismos, y eso debe provenir de demostraciones físicas de cariño, como abrazos y caricias, palabras afectuosas y un trato amoroso, respetuoso y sin violencia física, verbal o emocional.

			Cuando recibimos amor incondicional, aceptación y valoración por parte de estas personas significativas, es más probable que desarrollemos un valor personal positivo.

			Sin embargo, si un niño experimenta negligencia, violencia o falta de cuidado durante sus primeros años, esto puede afectar negativamente su autoestima y su amor propio. Esto también puede incluir situaciones adversas durante el embarazo, ya que existe un vínculo prenatal entre el futuro padre/madre y el bebé en gestación.

			Según Laura, está comprobado científicamente que la comunicación que se establece entre la madre y el feto durante el embarazo, tanto a nivel físico como emocional, tiene un impacto en ambos y por eso es importante cuidar esa relación. En caso de que la madre sienta emociones negativas, debe saber que con el apoyo necesario es posible mejorarlas, para que su embarazo sea lo más sano y satisfactorio posible y que su bebé, después de nacer, pueda desarrollar patrones que lo lleven a ser un adulto con una alta autoestima.

			Sigmund Freud2 fue el primero en percatarse de la importancia de los sentimientos de las madres en relación con el futuro desarrollo de una alta autoestima en sus hijos. Se dio cuenta de que las primeras etapas de la maternidad tenían efectos a largo plazo en la psicología del niño y que la educación emocional de él empieza en el útero.

			Según Villamil, estudios que existen hace varios años muestran que las mujeres que presentan una historia familiar de separación entre los padres o de alejamiento con alguno de ellos, o incluso con ambos, antes de cumplir los 11 años de edad, son más susceptibles de presentar trastornos psicológicos o crisis de pareja después del nacimiento de sus hijos. Asimismo, es factible que tengan dificultades para alimentar y manejar el sueño de sus bebés3.

			De ahí la importancia del vínculo afectivo que se establezca en las primeras etapas de la vida y su impacto en el origen y desarrollo de las relaciones con los demás, la personalidad e incluso la salud mental. Según Villamil, también es importante destacar que cada individuo es único y que además de esto hay también diferentes factores que influyen en cómo una persona desarrolla su amor propio y su autoestima a lo largo de la vida.

			Si sientes que tu autoestima o amor  propio está dañado o comprometido debido a experiencias tempranas o situaciones actuales, debes buscar apoyo profesional, que será útil para enfrentar esos desafíos y trabajar hacia un sentido más saludable de tu valor personal.

			Por otro lado, es importante destacar que el amor propio no es algo estático, cambia a lo largo del tiempo y puede verse influenciado por diversas circunstancias y experiencias de la vida adulta. El desarrollo del amor propio también puede ser cultivado de manera consciente a través del autoconocimiento, el autocuidado y la búsqueda de ayuda profesional cuando sea necesario.

			Hay estudios de distintos investigadores que aclaran cómo los niños se vienen desarrollando social y emocionalmente. Mary Ainsworth4, quien trabajó como psicóloga clínica, estudió la interacción entre madre e hijo durante el primer año de vida y desarrolló la herramienta de “la situación extraña”, mediante la cual clasificaba a los niños en tres grupos a partir de dos factores: a) si exploran mucho o poco cuando están con su mamá, y b) cómo se comportan con a su mamá cuando está presente, cuando se va y, sobre todo, cuando regresa. A partir de la herramienta de la “situación extraña”, Ainsworth logró dilucidar tres tipos de apego de acuerdo con las reacciones que tenían los pequeños durante la interacción con sus madres:

			1.Apego seguro: Cuando los niños exploraban con libertad mientras estaban con sus madres, y aunque mostraban angustia cuando ella se iba, reaccionaban con felicidad apenas regresaba después de los tres minutos de separación que exigía la observación.

			2.Apego inseguro evitativo: Eran los niños que mostraban poca angustia ante la separación de la mamá y tendían a evitarla apenas regresaba.

			3.Apego inseguro ambivalente: Eran los niños que mostraban angustia durante todo el experimento: en el momento de la separación de la madre aumentaba la angustia y una vez regresaba, el llanto no cesaba.

			Los estudios de Aisnworth demostraron que cuando una madre es accesible, sensible y atiende a las necesidades del bebé desde el inicio, esto se reflejará en un niño con un alto grado de confianza hacia sí mismo y hacia su madre —pues sabe que ella está atenta a lo que él necesite siempre—, y que, además, disfruta mucho de su compañía. Por el otro lado, las mamás que son insensibles a las necesidades de los bebés, que no son cariñosas o que los dejan llorar sin atenderlos, muy posiblemente tengan niños ansiosos, tristes o con problemas de tolerancia a la frustración.

			Donald Winnicott5, referente en psicopatología infantil, atribuye gran cantidad de los trastornos infantiles y de la adultez al fracaso de los cuidados maternos; la madre esta encargada de sostener al bebé y a medida que ella o el cuidador sustituto habilita al bebé para relacionarse con otras personas, este podrá habitar el mundo y sentirse “real, seguro, diferenciado y personalizado de forma independiente”.

			Según Laura Villamil, todo esto demuestra que el amor propio está estrechamente relacionado con la crianza y la disponibilidad de afecto de nuestros padres o cuidadores hacia nosotros. Estas bases son las que permiten desarrollar correctamente el amor propio, y es a partir de ellas, que seremos capaces de establecer relaciones saludables basadas en el respeto mutuo y la reciprocidad. No dependeremos entonces de la validación externa para sentirnos valiosos y no permitiremos que otros nos traten de manera irrespetuosa o abusiva, porque desde pequeños nos han demostrado que somos valiosos, que merecemos ser atendidos, escuchados y amados.

			Ahora, esto te lo escribo para darte muestras fácticas de lo que estoy explicando; con ello no quiero culpabilizar a las madres de todos los males del mundo, ni desconocer la realidad de la violencia intrafamiliar que azota a millones de hogares en el planeta, volviéndolos el lugar más inseguro para niños, niñas y mujeres. Lo que quiero es que veas que de esos primeros vínculos depende en gran medida la manera como nos relacionaremos en el futuro con los demás y con nosotros mismos.

			¿Cómo sabemos si hemos desarrollado el amor propio?

			Esta es una pregunta clave. El amor propio nos permite aprovechar al máximo nuestras capacidades y talentos, ya que a partir de él confiamos en nuestra habilidad para lograr los objetivos que nos tracemos. Es una herramienta que nos impulsa a perseguir nuestros sueños y nos da fuerza para superar obstáculos.

			Villamil asegura que sabemos si hemos desarrollado correctamente el amor propio cuando entendemos y aceptamos quiénes somos, con nuestras virtudes y defectos, sin compararnos constantemente con los demás, cuando aprendemos a cuidar de nosotros mismos, tanto física como emocionalmente, al establecer límites saludables y priorizar nuestras necesidades.

			Desarrollar el amor propio implica aprender a reconocer nuestros logros y celebrar nuestras victorias, por pequeñas que sean. También a ser compasivos con nosotros mismos cuando cometemos errores o enfrentamos dificultades, al entender que todos somos humanos y estamos en constante aprendizaje.

			¿Qué pasa cuando llegamos a adultos con un pobre sentido de valoración de nosotros mismos?

			Al hablar con Laura Villamil le pregunté qué podemos hacer si llegamos a la adultez con un pobre sentido de valoración de nosotros mismos para salir del círculo vicioso. Según ella, llegar a adultos con una baja valoración de nosotros mismos, además de golpear con fuerza nuestra autoestima, entorpecerá las relaciones con los demás así como las oportunidades de crecimiento personal. Sin embargo, esto no es una sentencia, todo siempre se puede trabajar.

			Hay muchas estrategias que puedes usar para salir de esta situación. Lo importante es tener determinación y un deseo profundo de mejorar la manera como te sientes contigo mismo y con los demás, para dar pequeños pasos todos los días hacia el mejoramiento de la percepción de ti mismo y el valor que te das. Lo primero que debes hacer, si sientes que te menosprecias, es aceptar que hay un problema, reconocer tus sentimientos y admitir que en efecto sientes una baja valoración de ti mismo.

			La doctora Villamil me dio varias recomendaciones durante nuestra conversación y quiero compartirlas contigo. La primera, y quizás la más importante, es que el primer vigilante de tu bienestar emocional eres tú mismo. Nadie más hará esa función por ti. Por eso es imperativo que estés atento a tu salud mental y emocional, porque esta es tan importante como la física. No andamos por el mundo con un dolor de muela sin atenderlo o buscar una solución, entonces tampoco debemos andar por ahí con un dolor del alma sin atenderlo. Para cuidar la salud mental y emocional es muy importante buscar actividades que te hagan sentir bien, como hacer ejercicio de manera regular, dedicar tiempo a un hobby que traiga alegría y rodearte de personas positivas. Los hábitos saludables son muy importantes: comer, moverse y dormir bien. Habla con amigos cercanos o familiares en quienes confíes acerca de cómo te sientes contigo mismo. El apoyo social puede marcar la diferencia cuando se trata de reforzar la autoestima.

			La terapia de la mano de un profesional, como un psiquiatra, un psicólogo o un terapeuta especializado en autoestima puede ser decisiva, en especial si además de poca valoración personal y baja autoestima presentas depresión, ansiedad u otras patologías que no te permitan estar en paz contigo mismo, y que sean persistentes. Buscar ayuda profesional es la mejor decisión, pues ese apoyo es decisivo para una recuperación a corto, mediano o largo plazo, dependiendo de cada caso.

			Cuando hablo de ayuda, me refiero también al núcleo más cercano, a la familia, que es la primera que está en capacidad de dar una mano si uno de sus miembros está manifestando comportamientos que revelen una baja valoración.

			Un entorno familiar saludable permite a las personas lograr una mejor autoestima y autovaloración, y esto no se restringe a la etapa de la crianza, sino que se presenta el resto de la vida. No debemos olvidar que los humanos somos seres sociales y la familia es el primer espacio que debe proporcionar un ambiente seguro y de apoyo para el buen desarrollo emocional. Cuando las relaciones familiares fluyen de buena manera, sus miembros ofrecen afecto, atención y cuidado, y esto ayuda a los individuos a construir una imagen positiva de sí mismos. La familia también desempeña un papel importante en la formación de la identidad personal, pues a partir de las interacciones entre sus miembros, los individuos aprenden sobre sus características personales, talentos y habilidades únicas, lo cual les permite desarrollar una mayor confianza en sí mismos y sentirse valorados por quienes los rodean.

			Sé que es difícil encontrar nuestros puntos fuertes, aquellos que nos hacen únicos y especiales, cuando rondan todo el tiempo en nuestra cabeza los pensamientos que nos dicen que no valemos, que no sabemos desenvolvernos con los demás, que somos peores a ellos o demasiado diferentes para que alguien pueda entendernos. Es importante encontrar todo el potencial que cada uno de nosotros posee, así no siempre seamos capaces de mostrarlo a todo el mundo. Para la doctora Villamil, algo que ayuda en esa labor es sentarse con papel y lápiz y reencontrarse consigo mismo, escribir todas las fortalezas que uno posee, así las sienta pequeñas. Reconocerlas es la mejor manera de reconstruir una mejor imagen de uno mismo y estoy segura de que después de hacer el ejercicio te sorprenderás al descubrir que eres bueno para muchísimas cosas. Seguro que sí.

			Esta estrategia debe ir acompañada de un cuestionamiento constante a los pensamientos negativos sobre ti mismo que se agolpan en tu cabeza. Cuando aparezcan, cuestiónalos, contrarguméntalos para desmentirlos, deja de creer todo lo que esa vocecita interior te dice, porque, si lo analizas, estoy segura de que muchas de las palabras y afirmaciones que rondan tus pensamientos son cosas que ni siquiera serías capaz de decirle a otra persona, mucho menos a alguien a quien quieres. Entonces ¿por qué te permites hablarte de esa forma? Por ejemplo, si te dices que no eres capaz de realizar alguna tarea con eficiencia, rétate y hazlo. Es una competencia contigo mismo, pero los resultados bien merecen la pena, y con cada pequeño logro irás ganando más confianza y seguridad en ti mismo.

			También me entrevisté con la psiquiatra Rocío Barrios6, experta en psicoterapia, pues quería saber cuál era su concepto del amor propio y comprender cómo lo manejaba desde su práctica. Lo primero que me dijo es que es importante destacar que el amor es un estado de cuidado. La Real Academia de la Lengua Española marca como sinónimos de “cuidar” a proteger, defender, vigilar, guardar, conservar, custodiar, mantener, preservar, velar, administrar, asistir, atender y curar. Ahí podemos ver a qué se refiere el término de “cuidado” y entender que esta es la materia primera de la labor que deben ejercer las figuras parentales, pues es a partir de un buen ejercicio de “cuidado”, o amor, que ellos crean un espacio en el que te sentirás valioso y crecerás bien. Esos estímulos impactarán el resto de tu vida, en especial en lo que tiene que ver con la relación contigo mismo y con el cuidado que tengas también hacia ti. Aprendemos a cuidarnos cuando vemos cómo otros nos cuidan.

			Pero, claramente, la historia de cada uno y su experiencia familiar y de crianza son distintos. Lo que nos proponen ambas psiquiatras es una visión de la crianza ideal, que perfectamente puede ser muy distinta de la que tu experimentaste. Entonces, ¿cómo se puede lograr el amor propio a partir de la historia que viviste? Lo que nos explica la doctora Barrios es que se debe entrar de manera intencional en la escuela del aprendizaje emocional, para así revisar, conocer, comprender y conectar con tu historia y reeditarla para que se convierta en tu lugar de confianza. Para lograrlo se debe trabajar en tres pilares, que hacen parte de una conversación contigo mismo.

			1.Autoconciencia: Esto implica darte cuenta de lo que sientes, piensas y crees, y ser consecuente con ello. Practicar a diario lo que reflexionas te permite ser auténtico, sentirte cómodo contigo mismo y aportar al mundo.

			2.Autoestima: Es el aprecio por tu propia persona. Es tener una evaluación perceptiva de cuidado y protección hacia ti mismo, a diario.

			3.Autocuidado: Así como probablemente cuidas tu alimentación y tu higiene personal, es clave cuidar también tus emociones y pensamientos. El arte del buen cuidado debe atender en todo momento a la esfera de lo mental y lo emocional, para que no te falte amor propio en ningún momento.

			Además de esto, para Barrios el amor propio demuestra tu capacidad de saber quién eres , de sentir certeza en tu forma de elegir lo que deseas, de llegar a acuerdos contigo mismo, de sostenerte en tus principios de vida, de saber cuáles son tus talentos, de vanagloriarte con tu manera de mirarte en el mundo, de ser una persona compasiva y amable, de ser receptivo, de saber que puedes vivir desde la diferencia y nutrirte de ella, de entender que interactúas con el afuera pero no dependes de él, y de vivir en revisión constante de ti mismo para sostenerte en tu conocimiento y tu calma.

			El amor propio desde una visión del alma

			Otra mirada que quiero exponer aquí y que considero pertinente a la hora de hablar de amor propio, es la de lo espiritual, y para esto le pedí a la terapeuta Andrea Novoa7 que me ayudara a explicar de una manera clara y sencilla la importancia del amor propio al nivel de nuestra alma y nuestra esencia. Para Andrea todo se reduce a que somos seres de amor desde nuestra esencia espiritual, pues en realidad somos seres espirituales que viven experiencias en un cuerpo físico.

			El camino de la existencia humana de cada uno de nosotros comienza en la Fuente, en Dios, en el gran Espíritu. Todos, sin excepción, nos desprendemos de Él como pequeñas extensiones que configuran lo que denominamos alma. Nuestro mayor propósito espiritual y álmico es evolucionar para nutrir a esa gran Fuente creadora: Dios.

			Cuando nos desprendemos de Él, como pequeñas llamas, para comenzar nuestro viaje del alma a través de varias vidas y distintos roles, se crea una ilusión de separación con esta Fuente y nace el miedo en nosotros. Con todo y esto, seguimos siendo amor al nacer en un cuerpo físico, pues nuestra esencia solo conoce y sabe vivir en el amor. Sin embargo, con el paso de los días, después de nuestro nacimiento y a partir de las realidades del mundo en el que nacemos, de unas características familiares, sociales, culturales y religiosas, nos alejamos un poco más de esa esencia de amor absoluto.

			Empezamos a adoptar creencias limitantes y a vivir a partir de ellas, de tal forma que poco a poco olvidamos nuestra esencia amorosa.

			El ser humano es uno de los animales menos desarrollados al nacer, es decir que somos absolutamente dependientes de quien nos cuida, principalmente nuestra madre. No podemos alimentarnos solos, no podemos desplazarnos solos, es más, ni siquiera podemos controlar nuestra temperatura corporal y el latido de nuestro corazón: estos se regulan a partir de los de quien nos lleva en brazos. Nuestro único medio de comunicación es el llanto y lo usamos para avisar si tenemos hambre, frío, sueño o el pañal sucio. Necesitamos del cuidado y el apego hacia nuestros padres para sobrevivir. Es más, te cuento algo que quizás no sabes: cuando se deja que los bebés lloren sin ser atendidos, después de un tiempo dejan de llorar, no porque dejen de necesitar la atención y se vuelvan “autónomos” o “juiciosos”, sino porque aprenden que su llanto no es escuchado y no sirve. Y aunque los bebés no tengan más lenguaje que ese, su cerebro y su cuerpo registran si es cuidado con amor o si, al contrario, sus necesidades básicas nos son atendidas de manera apropiada.

			Mientras crecemos, nuestro amor propio tiene dos opciones: verse nutrido o desvanecer. Casi siempre sucede lo segundo: nuestro amor propio empieza a bloquearse por las exigencias externas y la forma en la que aprendemos a ser amados por parte de nuestras figuras parentales.

			Por lo general nuestros padres desean criarnos de la manera correcta. El problema es que ellos vienen de familias que durante generaciones han repetido prácticas de educación basadas en la ignorancia y el desconocimiento, pues nadie les enseñó cómo criar desde el amor.

			La historia de la humanidad está inevitablemente impregnada de guerras, luchas de poder, dominio, control, sometimiento y todo lo que genera el ego, ese ego que adoptamos al nacer con el fin de protegernos, pero que termina apoderándose de nosotros y controlando nuestras vidas.

			El ego dice que para que el otro me ame debo dominarlo. También dice que para que alguien entienda una lección, se le debe transmitir a la fuerza. Que para que el otro haga lo que yo quiero, debo someterlo a mi voluntad y convertirlo en un esclavo de mis creencias. Todo esto nos ha hecho pensar que el amor es violencia, abuso, crítica, juicio, dominio y malos tratos.

			Nuestros padres vienen de allí. De cientos y miles de generaciones pasadas que creyeron que amar a los hijos era tratarlos mal para que aprendieran, o que simplemente veían la familia no como un espacio de amor y confianza, como hoy creemos muchos que debe ser, sino como un grupo de gente que valía como fuerza de trabajo y producción, en el cual el padre era el jefe, la cabeza del hogar, y los hijos sus esclavos. El problema es que en realidad cada vez que nos gritaron, pegaron, amenazaron, juzgaron, mintieron y evadieron cuando niños, no dejamos de amarlos como padres, sino que dejamos de amarnos a nosotros mismos.

			Nuestras figuras paternas son nuestro ejemplo cuando somos niños o niñas. Nuestros padres son héroes y nuestras madres heroínas, son nuestro punto de referencia, y esto hace que todo lo que ellos hagan o digan se convierta en una verdad absoluta para nosotros.

			De esta manera, crecimos creyendo que “te pego porque te amo”, “te violento para que aprendas”, “la tinta con sangre entra”, “el mejor psicólogo es el doctor ‘correa’”, “a los niños hay que reprenderlos para que no se le salgan a uno de las manos”, “hay que sufrir para aprender la lección”, entre tantas otras creencias limitantes que desarrollamos en la infancia.

			Y así, poco a poco, fuimos olvidando lo que es amarnos a nosotros mismos, porque nunca nos sentimos realmente amados por quienes eran nuestros ejemplos. Es decir, no podemos aprender a amarnos si no sabemos realmente qué es el amor. Empezamos a confundir el amor con el miedo, las muestras de amor con violencia, los gritos con autoridad, el desprecio con independencia, las críticas con perfeccionismo. En otras palabras, como dice la psicóloga Nicole Lepera, aprendimos a traicionarnos a nosotros mismos para recibir amor.

			Si te has fijado, siempre que llega el despertar a nuestras vidas, lo primero que pensamos es que tenemos que encontrar el amor propio. Muchas personas aseguran que se trata de construir el amor propio, pero en realidad no hay nada que construir, sino que redescubrir.

			En el fondo, muy en el fondo, somos amor total. Por eso es que vamos a terapia y empezamos a barrer y a limpiar nuestro pasado, a perdonar, a explorar todo lo que nos sucedió desde niños o incluso en nuestras vidas pasadas, si lo planteamos desde la Terapia de Respuesta Espiritual, y esto nos permite resolver el daño para reencontrarnos con nuestra esencia.

			Andrea me dice que cuando termina la vida física y salimos del cuerpo, como almas regresamos al reino espiritual en donde solo existe el amor. Esto nos permite entender que el reto nunca fue construir algo que ya venía de fábrica con nosotros, sino recuperarlo. Y en eso nos pasamos encarnación tras encarnación, descubriendo nuestra esencia como seres amorosos, porque en realidad no existe nada más que el amor.

			Te preguntarás entonces para qué nos desprendimos de nuestra Fuente si íbamos a terminar volviendo a buscarla de nuevo, como al amor. La respuesta es que la Fuente necesita nutrirse de amor, amor y más amor. La manera más precisa de lograr esta energía en toda su potencia es asegurarnos de que, a pesar de los retos y la dualidad humana, logramos permanecer y reencontrarnos con el amor radiante e inquebrantable.

			Al final del día, según Andrea, como humanos aprendemos a través de situaciones adversas, para demostrarnos a nosotros mismos que nada ni nadie puede ahora destruir el amor en nuestras vidas. Los seres que regresan definitivamente a la Fuente y que no necesitan más encarnaciones físicas, son aquellos que a pesar de todo (como Jesús o Buda) se mantuvieron vibrando solo en amor.

			Seguramente esto suena a poema y positivismo tóxico, pero en realidad es el orden de todas las cosas. Nacemos como almas después de desprendernos de la Fuente de amor. Nacemos en cada vida después de un acto sexual que es una unión de cuerpos y energía. Nos fundimos y conectamos a nivel energético con tal fuerza, que se crean nuevas vidas.

			El Universo es expansivo e inclusivo. Esto quiere decir que no sabe de exclusiones. El miedo nos hace evadirnos, excluirnos y negarnos la vida misma. El miedo en realidad es una ilusión creada por el ego para sobrevivir a las amenazas que como humanos encontramos, pero a nivel del alma la única y absoluta energía creativa es el amor, asegura Andrea. Amarnos a nosotros mismos es acallar esos miedos que no resuenan en absoluto con nuestra misión expansiva en el Universo, para reencontrarnos con la verdad, que es esa potencia interior y creadora que tenemos como almas.

			Ella te invita a explorar tu pasado, tu infancia, la forma en la que recibiste amor y en la que creíste que recibías ese amor. Muchas veces tenía que ver con el trato de nuestros adultos de confianza hacia nosotros, pero también con la forma en la que vimos que ellos creían amarse entre ellos.

			Pregúntate y cuestiónate una y otra vez si eso que estás sintiendo o viviendo es realmente amor, o es tan solo una de tus creencias limitantes sobre lo que es el amor.

			El camino hacia el amor es un proceso de exploración profunda de nuestra historia, pero también una indagación sobre lo que debería ser amarnos realmente. Una vez lees, conoces, comprendes lo que es realmente el amor, no podrás evitar sentirte atraído a seguir alimentándolo cada día más y a retornar a tu esencia espiritual de ser amoroso, obra y esencia de Dios.

			Mi amor por él era superior a mí

			Claudia conoció a Andrés durante un congreso de trabajo en Cartagena, Colombia. Él era dermatólogo y ella trabajaba en un laboratorio que vendía productos dermatológicos.

			Cuando ella lo vio quedó muy impactada, pues él era un reconocido dermatólogo en el país y, sobre todo, un hombre muy guapo y caballeroso. Andrés estaba casado, era joven y tenía dos hijas. Por su parte, Claudia era soltera, no se había casado nunca, pero siempre había soñado con tener una pareja que le diera libertad, pero que fuera estable y comprometida a nivel emocional.

			Se conocieron en el Hotel Santa Clara. Ella me aseguró que al verlo quedó paralizada, primero, al reconocerlo, segundo, porque le habían dicho que era una persona complicada y, tercero, porque era muy guapo y ella lo admiraba.

			Además de soñar con una pareja estable que le permitiera seguir desarrollándose laboralmente, Claudia también deseaba a un hombre que fuera poderoso, inteligente y caballeroso. Y, como ella se dedicaba a visitar médicos para ofrecerles muestras de los productos farmacéuticos, en su imaginario había una inmensa admiración por ellos.

			Apenas se miraron se dieron cuenta de que se gustaban, pero ella tenía pánico de acercarse a él, pues sus compañeras le habían contado que era un hombre difícil. El primer encuentro se dio cuando ya estaban registrados en el hotel. Después de dejar sus cosas en la habitación, Claudia bajó con un vestido corto de verano a la piscina y de casualidad allí estaba Andrés, quien quedó impactado con su belleza, tanto así que se acercó a hablarle. Desde el principio le compartió que estaba en proceso de divorcio de su esposa y que las cosas entre ellos no estaban nada bien. Claudia, que apenas lo estaba conociendo, no vio razón para no creer lo que él le decía.

			Pasaron todo el congreso juntos, hablando, compartiendo y cenando juntos. Y aunque se entendían muy bien, no pasó nada más. Ni siquiera se dieron un beso mientras estuvieron en Cartagena.

			Claudia tenía mucha incertidumbre acerca de cómo seguirían las cosas una vez terminado el congreso, ya en la realidad del día a día en Bogotá. Pero apenas regresaron, Andrés siguió enviándole mensajes durante toda la semana siguiente. Sin embargo, después los mensajes pararon durante diez días. Ella, resignada, pensó que quizás hasta ahí había llegado la historia. Un simple amor platónico de verano.

			Quince días después del regreso de Cartagena, de la nada, Andrés la invitó a comer y ella aceptó. La recogió en su carro, la llevó a un restaurante en las afueras de la ciudad, en donde cenaron y bailaron toda la noche. A las 4 de la mañana la dejó de vuelta en su casa y, aunque él le pidió que subieran, ella no quiso invitarlo a pasar. Eso no impidió que para despedirse se dieran un beso apasionado, que le hizo sentir cosas que nunca había sentido en la vida. A Claudia se le movió el alma y el corazón con ese beso. También se le despertó un miedo profundo, pues no tenía garantías de nada con Andrés, quien no había querido volver a hablar de su matrimonio y evadía el tema de su separación. Al ver su actitud, ella tampoco quiso insistir al respecto.

			Pero a partir de esa noche la relación comenzó a ponerse más seria. Había videollamadas diarias, cada rato le enviaba rosas y, a pesar de la pesada carga laboral de ambos, se veían al menos de dos a tres veces por semana.

			La relación parecía un noviazgo normal, hasta que un día Andrés contestó una llamada mientras estaban juntos, y ella alcanzó a oír que una voz de mujer llamaba a Andrés “Amor” y le preguntaba a qué hora regresaría a la casa. Claudia lo interpeló apenas colgó la llamada, pero él, de manera evasiva, le dijo que su exesposa seguía en la casa, porque no tenía donde más vivir hasta que se diera la separación de bienes del divorcio, y que además aún no le contaban a las niñas lo que había pasado. A pesar de que la situación, además de incómoda, la agarró desprevenida, optó por creerle y tratar de comprender su situación. No se le pasó por la cabeza la posibilidad de un engaño.

			Aun así, al día siguiente amaneció inquieta y preocupada. Sentía mucha ansiedad y decidió llamar a su hermana, Tatiana, para pedirle que pasaran el día juntas y fueran de compras, para así poder despejar un poco su cabeza. Lo que nunca se imaginó es que fuera a ver a Andrés y a toda su familia en la plazoleta de comidas. Conversaban animadamente y él besaba y acariciaba la mejilla de su esposa, con mucha naturalidad y cariño. Además, se dio cuenta de que Andrés llevaba en su mano la argolla de matrimonio, que nunca tenía puesta cuando se veía con ella. Después de pensar por unos minutos si acercarse a la mesa y enfrentarlo, o irse corriendo a la casa, optó por dejarse guiar por su hermana, quien la condujo directo al carro. Andrés no la vio y por lo tanto no se enteró de que ella lo acababa de ver.

			Esa noche, Claudia recibió un mensaje en el que Andrés le decía que tenía que irse a un viaje con sus hijas y que estaría un poco desconectado del celular. Ella optó por hacerse la loca y confrontarlo, para ver hasta dónde llegaban sus mentiras, pero estaba destrozada y no paraba de llorar. No quería comer, no quería siguiera pararse de la cama. Sentía que el corazón se le se le iba a salir del pecho y le dolía el tórax, algo extraño en ella. Se sentía culpable por haber caído en las mentiras de Andrés y haberse ilusionado con él. Ni el malestar ni el dolor cedían, al punto de que comenzó a sentir que el brazo se le dormía. Así que llamó al servicio de emergencia y muy pronto fue remitida al servicio de urgencias de una clínica. Una vez ahí perdió el conocimiento y al despertar se enteró de que había sufrido un preinfarto.

			Claudia no quiso llamar a nadie para que la acompañara. No quería preocupar a su hermana y menos a Andrés, por lo que pasó el fin de semana hospitalizada y sola. Él no la contactó tampoco durante esos días, bajo el argumento de que estaba con sus hijas, pero ella sabía que la realidad era que estaba con su familia y que no se había divorciado.
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