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A todas las mujeres que alguna vez se sintieron pequeñas.


Con amor,


Ana.









INTRODUCCIÓN


​










Durante mucho tiempo creí que no era suficiente: fue la creencia limitante que me persiguió durante infinidad de años. Y pensar eso de mí misma hizo que terminara en relaciones que me hacían daño, que me hacían sentir pequeña, invisible, y en las que, por lo tanto, se reafirmaba mi creencia de no ser suficientemente válida o merecedora de amor. Así que lo que hacía era mendigarlo para subsistir. Sin ese amor me ahogaba, me dolía el pecho, lo necesitaba como si fuera oxígeno. Estaba sedienta. Sedienta del poco amor que me daban los otros porque yo no sabía cómo amarme a mí misma. Por sostener esos vínculos, me perdí tantas veces a mí misma que llegué a pensar que nunca encontraría el camino de vuelta. Si alguna vez te has sentido así, quiero que sepas que no eres rara ni débil. Eres humana. Y, sobre todo, no estás sola.


Quiero empezar este libro diciéndote algo que ya eres una mujer valiosa. Sin importar lo que haces o lo que tienes, sino lo que ERES. Así tal cual, con tus dudas, tus heridas y tu historia. Quizá estés cansada de dar demasiado, de callarte en tus relaciones, de esperar mensajes que nunca llegan, de sentir que tu felicidad depende de alguien más. Quizá sientas que tu autoestima se ha ido desmoronando con cada relación hasta quedarte sin brillo, sin rumbo, sin saber muy bien quién eres. Si es así, bienvenida. Gracias por atreverte a estar aquí.


He escrito este libro para cogerte de la mano y decirte que hay salida, que el amor más grande de tu vida es el que te das a ti misma. Este libro nace de mis heridas, de mis noches en vela, de mis lágrimas y también de mi transformación. Porque sí, se puede salir de ahí. No solo es posible reconstruirse: es inevitable cuando decides elegirte. Y eso es lo que hoy quiero decirte desde el principio: dentro de ti ya está todo lo que necesitas. El poder, la fuerza, el amor, la seguridad de que eres suficiente... siempre han estado ahí, dentro de ti, esperando a que los saques a relucir. Aquí vas a encontrar reflexiones, herramientas y ejercicios que te ayudarán a reconectar contigo, a poner nombre a lo que te ocurre y a dar pasos, pequeños pero firmes, para recuperar tu valor y tu poder personal. No te prometo un camino fácil, porque, como siempre digo, el camino es de rosas y espinas, pero sí será un camino auténtico. No te garantizo que nunca vuelvas a caer, pero sí que aprenderás a levantarte distinta, más fuerte, y más consciente de quién eres. Este viaje es hacia dentro: es un regreso a tu centro, a esa mujer increíble que siempre has sido y que está esperando a ser vista, reconocida, y abrazada.


Hoy acompaño a miles de mujeres a través de mis programas, mis talleres y mi comunidad en redes, pero, cada vez que escribo, lo hago pensando en la Ana de antes: en esa mujer que necesitaba una voz amiga que le dijera «tú puedes» y que le recordara que no estaba rota, que solo estaba desconectada de sí misma. Esa es la voz que quiero que encuentres en estas páginas.


Si algo deseo con este libro es que al terminarlo sientas dentro de ti la certeza de tu propio valor. No serás valiosa cuando alguien te elija, ni cuando cumplas todas tus metas ni cuando seas perfecta (porque la perfección no existe). Lo eres ahora, aquí, con tus heridas, con tus dudas y con tu historia.


Así que gracias por estar aquí, por atreverte a abrir este libro y a abrirte a ti misma. Permíteme acompañarte en este camino. Te prometo que no caminarás sola y que cada página será una voz amiga que te dirá que tú eres tu mejor elección.









CAPÍTULO 1


¿SOY ADICTA AL AMOR Y A LAS RELACIONES? DEPENDENCIA EMOCIONAL


A lo largo de los años, a partir de mis propias vivencias, de mis sesiones con mujeres y de los numerosos estudios que he consultado, he podido confirmar algo: un alto porcentaje de mujeres son emocionalmente dependientes de sus parejas. Aunque esta dependencia también puede manifestarse en sus relaciones con amistades o familiares, suele ser más evidente en el ámbito amoroso.


Si esta es tu situación, quiero que sepas algo importante: no estás sola, no eres la única y, desde luego, no eres un caso aislado. Lo mejor de todo es que existe una solución, y, en este camino que hoy comienzas, la exploraremos juntas.


Quizá te estés preguntando: «¿Realmente soy una mujer dependiente o simplemente me falta trabajar un poco mi autoestima?». La verdad es que muchas mujeres que sufren dependencia emocional no lo reconocen hasta que llegan a un punto crítico, ya sea porque se sienten completamente perdidas, sin identidad o absolutamente desconectadas de sí mismas. Identificarlo no siempre es sencillo, pero estoy aquí para ayudarte.


Lo que sí suele ser evidente y común en todas las mujeres que atraviesan esta situación es esa constante sensación de vacío, insuficiencia, malestar y miedo en el pecho. Eso no falla. Porque, aunque podamos engañarnos a nosotras mismas (las mujeres inteligentes son expertas en el autoengaño), nuestro cuerpo nunca miente.


Ahora, quiero hacerte unas preguntas:


¿Cuántas veces has sentido ansiedad en esa relación?


¿Cuántas veces has experimentado un vacío en el pecho por no recibir suficiente atención o amor?


¿Has llegado a temblar, a tener espasmos, a sentir retortijones en el estómago o incluso a perder el apetito por completo?


La psicóloga Silvia Congost, experta en autoestima y dependencia emocional, define la ansiedad como el estado de inquietud, miedo e inseguridad que experimenta una persona dentro de una relación, especialmente cuando siente que su vínculo con la otra persona está en peligro. Por lo tanto, si tus respuestas a las preguntas anteriores han sido afirmativas, quiero decirte algo: nuestro cuerpo nos habla constantemente. El problema es que vivimos con el piloto automático puesto, desconectadas de nosotras mismas; a veces porque no queremos enfrentar lo que sentimos, otras porque no estamos preparadas para aceptar la verdad y tomar decisiones ya que eso supone tener que salir de nuestra zona de confort. Pero, si pudiéramos reconectarnos con nosotras, con nuestro cuerpo y con nuestro interior, entenderíamos que las respuestas que buscamos fuera siempre han estado dentro de nosotras.


En este capítulo vamos a descubrir juntas en qué consiste exactamente la dependencia emocional y comprobar si realmente la estás sufriendo o no. Pero lo primero que quiero aclararte es que todas las relaciones, sin excepción, tienen un grado de dependencia, y eso es completamente normal. Sí, lo he dicho. No estoy delirando. Sobre todo en la etapa de enamoramiento, cuando tenemos vínculos muy íntimos, es inhumano no esperar o desear cierta validación y aprobación por parte del otro.


Otra cosa es la dependencia emocional excesiva que se convierte en patológica proveniente de un miedo terrible a ser abandonadas, a no ser queridas y a no ser suficientes. Esto es algo diferente y es en lo que vamos a profundizar en este capítulo.


Otra cosa que quiero dejar clara es que no todo es dependencia emocional. Tener ganas de tener una pareja, ganas de que te amen, de que te abracen, incluso de que te validen, no te convierte en una mujer dependiente: te convierte en un ser humano con sentimientos y un corazón en el pecho.


Las siguientes páginas te van a ayudar a saber exactamente lo que estás viviendo; te daré ejemplos de casos reales y, además, te proporcionaré herramientas que te ayudarán a reflexionar y a dar pequeños pasos para mejorar tus relaciones y la relación que tienes contigo misma.


ASÍ SE VIVE LA DEPENDENCIA EMOCIONAL EN LAS RELACIONES


Cuando nos referimos a la dependencia emocional, hablamos de la necesidad excesiva de atención, cariño y amor que siente una persona con respecto a su pareja. Suele ir acompañada de un miedo extremo al abandono, a la soledad, al rechazo y a no ser querida. Lo que se esconde bajo este patrón es una autoestima y un autoconocimiento pobres, lo cual lleva a esas personas tener una visión de ellas mismas muy negativa: se sienten insuficientes, pequeñitas y no merecedoras de amor. Son personas con carencias afectivas y vacíos emocionales que tratan de llenar con el amor de otras personas. Y, con tal de poder seguir teniendo ese vínculo, a veces mantienen relaciones tormentosas, aunque eso les provoque malestar e infelicidad.


Las personas que sufren este tipo de situaciones están dispuestas a pagar un precio muy alto para mantener esta relación porque para ellas el vínculo es lo primordial, sin importar su calidad ni cómo este les haga sentir. Se pierden a sí mismas en el otro, intentando verse y validarse a ellas mismas a través de los ojos de su pareja. Intentando llenarse del amor que a ellas mismas les falta mediante el otro, intentando inconscientemente que su pareja cubra las carencias afectivas que provienen muy probablemente de su infancia. Necesitan reafirmar a través del otro que son merecedoras de amor, ya que por ellas mismas no son capaces de verlo debido a su falta de amor propio. Dan al otro el poder de decidir si son suficientes o no, y la opinión de sí mismas cambia en función de lo que opine de ella la otra persona.


Quiero enseñarte algunas formas en las que se manifiesta la dependencia emocional para que, si algo de lo que te estoy contando te resuena o te remueve por dentro, compruebes si realmente la estás sufriendo o no. La dependencia emocional puede verse así:




	Sientes ansiedad, tristeza, miedo a la soledad, rechazo o abandono.


	Tienes pánico ante la idea de ruptura.


	Sientes la necesidad constante de aprobación y validación.


	Necesitas la opinión constante de tu pareja para tomar decisiones.


	Sientes que tu felicidad depende de tu pareja, ya que es el centro de tu vida.


	Necesitas comprobar constantemente que tu pareja te quiere.


	Aceptas situaciones desagradables con tal de mantener el vínculo con tu pareja.


	Necesitas controlar a tu pareja, saber qué hace, dónde está o con quién habla.


	Tienes una sensación de vacío constante que solo llenas con el otro.


	Idealizas a tu pareja, ignorando o minimizando sus defectos.


	Priorizas la relación poniendo siempre las necesidades y los deseos de tu pareja por encima de los tuyos.


	No pones límites personales, te cuesta decir «no» por miedo a que tu pareja te rechace o se moleste.


	Tienes baja autoestima, sientes que no eres suficiente por ti misma y que solo encuentras el valor y el amor a través de tu pareja.


	Realizas sacrificios excesivos creyendo que así demostrarás más amor y serás aceptada.


	Tienes miedo al conflicto: evitas cualquier tipo de discusión o confrontación y prefieres guardar silencio por miedo a que se rompa la relación.





La dependencia emocional no solo afecta a tu bienestar personal y emocional, sino que también puede perpetuar dinámicas insanas en tus relaciones. Que reconozcas estas señales a tiempo es el primer paso para que puedas trabajar en la recuperación de tu autoestima y que empieces a construir vínculos sanos y más equilibrados en los que podrás disfrutar sin ansiedad y sin miedo.


«El amor auténtico nace de la libertad, no de la necesidad».


OSHO


¿CÓMO SÉ SI ES AMOR O DEPENDENCIA?


A veces puede ser complicado diferenciar si estás enamorada o si estás siendo dependiente, porque obviamente tenemos sentimientos por esa persona y vivimos momentos buenos con ella. Pero si la mayoría del tiempo te sientes triste, ansiosa, sumisa, infeliz, insuficiente, frustrada y enfadada, entonces es muy probable que estés sufriendo de dependencia emocional.


Cuando amas a alguien y estás realmente enamorada, sientes felicidad, te sientes plena, en paz, relajada, protegida, escuchada, validada, apoyada por tu pareja, con un proyecto de vida en común, etc. Son sentimientos que nada tienen que ver con los que he mencionado antes.


Cuando tú empiezas una relación desde la necesidad de no estar sola, de llenar un vacío (pensando que esa persona te lo va a llenar y solo así serás feliz) y sin sentirte bien del todo contigo misma y con tu vida, estás siendo dependiente. Cuando tú empiezas una relación desde la elección, porque de verdad te gusta esa persona y quieres compartir tu vida con ella, es un plus de felicidad agregado a la que tú ya tienes por ti misma. Ahí estás amando a la persona por ser quien es y por lo que te aporta.


Cuando tienes una relación de dependencia, lo que te importa de verdad es mantener el vínculo, no la persona en sí. Sí, sé que puede ser difícil plantearte ciertas cosas, pero realmente tienes que preguntarte: «¿por qué amo a mi pareja?, ¿quiero estar con ella porque de verdad amo su forma de ser y sus valores?, ¿amo a mi pareja por cómo me hace sentir?, ¿qué me está ofreciendo realmente?, ¿me aporta lo que necesito?».


Te digo esto porque yo misma lo he vivido y muchas mujeres con las que trabajo acaban dándose cuenta de que realmente no estaban enamoradas de sus parejas. Aunque hacía tiempo que esa relación no las hacía sentir bien, no se veían capaces de salir de ahí por miedo a estar solas y a empezar de nuevo. Permanecían en su zona de confort por miedo a lo desconocido, a pesar de sentirse infelices. Porque «qué pereza ahora estar soltera» —que no es lo mismo que estar sola— «y conocer a gente nueva; por lo menos así, al menos, tengo a alguien», dándole importancia al vínculo y no a la persona en sí.


Yo sé que no es fácil salir de una relación así, porque, como te digo, no todo es negativo y también hay momentos bonitos. Si todo fuera malo sería mucho más fácil, pero la mayoría de las veces no es así. Por eso es importante no vivir en el autoengaño, ser honesta contigo misma y aceptar la realidad de tu relación. Pregúntate si mantienes esa relación por amor o por miedo.


CUANDO LE DAS EL PODER AL OTRO SOBRE TI


Cuando tenemos una autoestima baja y nos vinculamos con alguien desde una carencia, vamos a buscar nuestra valía solo a través de los ojos del otro, con lo cual le estamos otorgando un poder sobre nosotras: el poder de que sea esa otra persona quien decida si somos válidas, suficientes o queribles.


Sentirás que la visión que tú tienes sobre ti misma cambia en función de lo que opine tu pareja sobre ti. Por ejemplo: tenéis una cena con amigos y tienes claro que quieres ponerte tu vestido rojo largo; es tu vestido favorito, te encanta y te ves estupenda con él. Pero llega tu pareja y te dice que a él no le gusta cómo te queda ese vestido y que estás más guapa con el traje de chaqueta negro de siempre. Entonces tú acabas poniéndote ese traje negro, a pesar de que querías ponerte tu vestido rojo favorito, porque según él estás más guapa así y su opinión vale más que la tuya. Ahí le has dado el poder de que él decida por ti qué ropa te sienta mejor y cómo estás más guapa.


Y ahora te pregunto: ¿desde qué miedo estás actuando en esta situación?, ¿qué estás consiguiendo al cambiarte de ropa?, ¿cómo te sentirías si decidieras no cambiarte?, ¿qué pasaría?


Este es solo un ejemplo sencillo, pero en realidad es una situación más común de lo que pensamos y que lleva detrás la necesidad de aprobación, de ser perfectas, de ser suficientes, de ser elegidas y de no dar nuestra opinión. Estamos buscando sentirnos amadas y validadas.


Otro claro ejemplo de que le estás dando el poder a tu pareja es que tus sentimientos o emociones cambian en función de sus comportamientos, por ejemplo, si te manda un mensaje o no, si te propone un plan o no, si se muestra cariñoso o no... Todo en ti cambia según sus acciones, quizá un día te despiertas feliz de la vida, pero te das cuenta de que esa persona no te ha dado los buenos días como siempre o que está ausente durante unas horas o que simplemente está menos cariñosa de lo habitual y, al notar su ausencia o su cambio (lo cual puede ser algo real porque en tu relación abunda la intermitencia o puede ser solo una interpretación personal), tu humor comienza a transformarse y empiezas a venirte abajo a lo largo de las horas. Todo lo maravilloso que parecía que iba a ser este día finalmente no lo ha sido por falta de un mensaje o por no recibir la suficiente atención que esperabas. Y tú ya te empiezas a preguntar si le pasa algo, si te ha dejado de querer o si hay algo mal en ti o en la relación, te invade el miedo y la angustia porque empiezas a pensar que el vínculo puede romperse. Tienes la necesidad de saber que todo está bien, la necesidad de corroborar que la relación sigue en pie y que no te van a abandonar, para así confirmar que eres valiosa y digna de amor.


Estás conectando con un sentimiento de inseguridad y de miedo al abandono, a quedarte sola; sientes la necesidad de solaparte con el otro para que no se vaya de tu lado. Cuando esto pasa, en realidad lo que estás buscando es regularte a través de tu pareja, estás buscando seguridad en tu relación porque probablemente en algún momento de tu infancia no la tuviste con tus padres o cuidadores. Cuando esto te pase pregúntate: ¿este dolor es nuevo?, ¿pertenece a mi presente?, ¿o viene de antes? Probablemente encuentres respuestas en el pasado. Es como si tuvieras una herida abierta en el hombro y viene alguien y te la toca; obviamente te va a doler, pero ¿qué estaba antes, la herida o la persona que la tocó?, ¿de quién es responsabilidad sanar esa herida?


Está claro que cuando nos relacionamos de una forma más íntima con alguien, sobre todo al principio, vamos a querer gustarle o impresionarle. Pero querer gustar es algo muy distinto a tener la necesidad constante de aprobación, de sentirnos amadas y de que nos validen. Estamos depositando en el otro una responsabilidad que, además de ser enorme, es injusta: «Tú tienes que hacerme feliz», «Tú tienes que darme amor», «Tú tienes que hacerme sentir guapa», «Tú tienes que cuidarme y protegerme»... exigimos todas esas cosas cuando, en realidad, son responsabilidades solo nuestras. Es a nosotras mismas a quienes nos corresponde darnos amor, protección, cuidado y felicidad. El problema es que, como no sabemos hacerlo, pretendemos que el otro lo haga por nosotras, y ahí es donde está el error. Ahí está tu niña interior queriendo que alguien la salve. Cargamos mucho peso en los hombros de nuestra pareja y así también nos quitamos nosotras la responsabilidad de hacernos cargo de lo que nos toca.
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EJERCICIO


Me gustaría que respondieras estas preguntas para que puedas reflexionar:




	¿Qué emociones predominan en mí cuando no estoy con esa persona?


	¿Qué estoy necesitando de esta relación?


	¿Qué rol ocupo yo en este vínculo?


	¿En qué otras ocasiones de mi vida he sentido lo mismo que siento ahora?


	¿Tengo miedo de no poder ser feliz si esa persona me deja?


	Si no tuviera miedo, ¿qué decisión tomaría respecto a mi relación actual?





Te recomiendo que las escribas en tu cuaderno y te des tiempo para contestarlas de forma que seas honesta contigo misma.


¿HAY ALGO MALO EN MÍ POR SER ASÍ?


Nada. Absolutamente nada. Y, si alguna vez lo has pensado, quiero que te lo quites de la cabeza. No estás mal, no estás loca, deja de buscar la culpa en ti. Piensa que estos patrones y comportamientos —tus heridas, tu apego ansioso, tus creencias sobre el amor, etc.— llevan en tu subconsciente muchos años y que tú no has tenido acceso a ellos, no has sido consciente de su existencia para poder trabajarlos. Lo que sí que quiero que veas es qué tipo de relaciones se están repitiendo en tu vida y a qué tipo de personas estás escogiendo para compartirla porque, si has tenido varias relaciones y en todas sientes los mismos miedos, la misma ansiedad y las mismas necesidades sin cubrir, debes tener claro que en todos esos vínculos el común denominador eres tú. Y eso significa que estás eligiendo a tus parejas desde tus patrones inconscientes y desde tus heridas sin sanar, o, mejor dicho, esos patrones y esas heridas están eligiendo por ti. No es una coincidencia que conectes siempre con el mismo tipo de personas; de manera inconsciente eliges a aquellas que tocan tus heridas, buscando revivirlas con el fin de sanarlas. Es muy loco, pero es así. Por lo tanto, no es que tengas mala suerte con los hombres y que siempre te toquen los mismos, es que los estás eligiendo desde un patrón que se repite una y otra vez. Y cuando esa herida no está sanada, pasas de una relación a otra y se repite la misma historia, la misma lección (en forma de persona) hasta que la aprendas y sanes esa herida. A todas esas personas parecidas tú les abres las puertas de tu vida y las invitas a pasar, pero repito que no es una elección consciente como tal.


Y sí, puede ser que hayas escogido a una persona sana y con apego seguro, y que aun así a veces dudes y te entren miedos. Eso es completamente natural y humano, pero, si es así, es conveniente que te hagas responsable de trabajar tus heridas para que puedas vivir lo mejor posible tus relaciones y poder disfrutar de lo bonito de ellas. Eso sí, déjame aclararte que no siempre depende todo de nosotras. Puedo asegurarte que, en una relación en la que hoy te quieren y mañana no, en una relación en la que abunda la incertidumbre y en la que no te sientes segura, cualquier mujer se va a sentir ansiosa y conectará con sus inseguridades porque ese vínculo está haciendo que sus heridas se abran de nuevo. Y todos llegamos a las relaciones con alguna heridita, por eso es importante elegir bien.


Quizá te hayan dicho alguna vez: «Es que eres muy intensa», «Estás exagerando», «Madre mía, no es para tanto», «Te estás montando películas»... Y yo te pregunto: ¿Cuál fue la primera vez en tu vida que escuchaste estas frases? ¿Cómo te hacen sentir? ¿Crees que en una relación sana tu pareja te diría estas frases?


Esta no es solo una forma de invalidar las emociones, sino también una forma de hacerte responsable a ti de todos los problemas que hay en la relación, y eso es injusto. Porque, además, hacen que dudes ti, de tus sentimientos y de tu criterio. Te hacen pensar que estás loca, que eres muy insegura, que no te quieres nada y que, encima, tu pareja se va a cansar de ti y te va a acabar abandonando. Pero déjame preguntarte: ¿cómo estaba tu autoestima antes de esta relación? ¿Tú ya eras insegura antes de esta relación o has empezado a serlo durante la misma? ¿Estás segura de que tu pareja o a quien estás conociendo no está teniendo comportamientos que hacen que se activen tu ansiedad y tu miedo? ¿Sientes que estás recibiendo lo mismo que das o crees que tú estás aportando más?


Antes de echarte a ti la culpa, quiero que reflexiones sobre la relación que tienes, porque puede ser que tu pareja o ese chico (sin quererlo) esté haciéndote sentir insegura con ciertos comportamientos. Porque el hecho de tener muy buena autoestima y confiar en nosotras no quiere decir que seamos una roca y que todo nos dé igual o no nos duela.


Y no, no eres ni demasiado sensible ni demasiado intensa. De hecho, si eres así, posees una gran virtud, porque vives las relaciones al máximo y te entregas de verdad. Lo que necesitas es alguien que cuide esa sensibilidad y esa intensidad como si fueran un tesoro. Necesitas a alguien que acepte tu personalidad y que te dé tranquilidad. Si eliges a una persona que aparece un día sí y otro no, que te contesta los mensajes cada doce horas sin dar explicaciones o que te minimiza o invalida, claro que te vas a sentir ansiosa, tú y cualquiera. No eres un robot, querida. Hasta la mujer más empoderada del universo se sentirá insegura y ansiosa con un hombre intermitente, de eso no hay duda.
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EJERCICIO


Quiero que hagas una lista de las situaciones reales en las que tu pareja te haya hecho sentir ansiosa o insegura y al lado, en otra columna, que escribas qué necesitas de tu pareja en cada una de esas situaciones para no volver a sentirte así.


Este ejercicio te ayudará a identificar realmente qué hace explotar tu inseguridad y qué necesidades tienes tú para poder poner límites en tu relación.
















	

Mi pareja me hace sentir ansiosa o insegura cuando:




	

Qué necesito de mi pareja en esta situación para no sentirme así:









	

Ejemplo: se lleva el móvil al baño y siento que lo usa a escondidas.




	

Ejemplo: que use su móvil con naturalidad también delante de mí para no sentir que me está ocultando algo.









	

 




	

 









	

 




	

 












Vivimos en la época del amor líquido, fugaz, sin compromiso, sin responsabilidad afectiva y en la que abundan las personas inmaduras emocionalmente. Somos niños que juegan a vincularse como si nada pasara y como si nada nos atravesara. Desconectados de nuestras emociones y de las de los demás. Conectándonos a través de nuestras heridas internas y no teniendo conciencia del daño que podemos hacerle al otro y a nosotros mismos. Actuando a través del ego en lugar de hacerlo desde el amor, actuando desde el niño herido y no desde la persona adulta y responsable. Por eso es importante que, dado que la sociedad está en este estado, hayamos trabajado en nosotras mismas y sepamos elegir desde nuestra mujer adulta y no desde nuestra niña herida, porque esa niña va a elegir a otro niño con el que jugar, no a un ser adulto con el que construir una relación madura. Por eso tantas mujeres eligen a hombres que no están disponibles emocionalmente, que son inmaduros o que no se comprometen y, si lo hacen, es a medias tintas, porque en el fondo ellas tampoco están listas para tener una relación consciente dado que es su niña interior la que elige y gobierna sus relaciones, en lugar de ser la mujer adulta, madura y racional la que toma las decisiones. Ya profundizaremos en este tema un poco más adelante porque es necesario que hablemos de él con consistencia.


Lo que quiero decirte es que es normal que esas heridas se reactiven si alguien te las toca; tu sistema nervioso se pone en alerta porque conecta automáticamente con una situación del pasado donde viviste ese dolor, y vuelves a ese momento de forma inconsciente. Esa sensación de no ser querida, de no ser suficiente, de no ser válida, de «otra vez nos abandonan», «de nuevo nos rechazan». Y está claro que no quieres revivir ese dolor, ni tú ni nadie, aunque en algunas ocasiones será inevitable porque forma parte de la vida. Pero es importante que tú te des cuenta de lo que se está repitiendo en tu historia una y otra vez, porque esos son tus patrones, tus heridas.


Seguirás conociendo a la misma persona en diferentes cuerpos hasta que aprendas la lección.


Piensa en todas las parejas que has tenido: ¿Qué tienen en común todas ellas? ¿Todas te han hecho sentir igual? ¿Qué patrones de comportamiento se repiten?¿Existían los mismos problemas o similares?


Es necesario que te tomes tu tiempo para responderlas, quiero que descubras cuál es la lección que necesitas aprender.


EL RELATO DE GLORIA


Otra vez siento esa sensación en mi cuerpo, esos nervios en el estómago, esa ansiedad que recorre mi piel, esos espasmos y temblores, porque mi novio ha vuelto a desaparecer durante horas sin darme explicaciones. Yo me estoy volviendo loca pensando: ¿Dónde está? ¿Por qué no me contesta a los mensajes? ¿Estará con alguien más? Seguro que me está engañando, no puedo confiar en él. Tengo miedo. Miedo a que me abandone. A lo mejor ya no me quiere como ayer, puede que se haya cansado de mí, quizá he hecho o he dicho algo malo. Voy a revisar los mensajes de nuevo a ver qué es lo último que le he dicho. Seguro que es mi culpa, quizá porque yo antes tardé un poco en contestarle, por eso ahora lleva doce horas desaparecido. Estoy desesperada, necesito saber algo de él, le he escrito un montón de mensajes y le he llamado tres veces y nada; me siento insegura, triste, preocupada, ansiosa. Es insoportable esta sensación. ¿Por qué soy así? Así nadie me va a querer.


Me he despertado varias veces esta madrugada para ver si me había contestado, para ver si estaba en línea y si en realidad no quería contestarme, pero nada. Me he levantado de mal humor y le he hablado mal a mi compañera de piso, porque cuando estoy mal con él estoy mal con todo el mundo. Finalmente, ha aparecido esta mañana a las doce explicándome que estuvo jugando a los dardos con sus amigos en el bar hasta tarde y que después se fue directamente a dormir, que no anduvo mirando el teléfono. Y no te creas que se ha dignado a llamarme para tranquilizarme, él ha pensado que era suficiente con mandarme un par de wasaps después de los veinte que le escribí yo anoche. Le he dicho cómo me sentí, que no puede hacer eso, que tiene que pensar en mí y que tiene a una persona a su lado que se preocupa. Que a mí me hacen daño ese tipo de comportamientos y que tiene que ser más responsable. Él le ha quitado toda la importancia y me ha dicho que no puede estar siempre pegado al móvil para mí, que él tiene una vida y que él es así, que esto es lo que hay y que si me gusta bien y si no, también. Además, me ha dicho que soy una exagerada, una desconfiada y que me estoy victimizando. Que se está cansando de mis pollos por estas tonterías. Que, si no confío en él, que le deje, que no entiende entonces por qué sigo con él.


La verdad es que esperaba otra reacción por su parte, que se disculpara y que entendiera cómo me siento con todo esto. Y ciertamente ahora me siento muchísimo peor, como una auténtica mierda. No tendría que haberle dicho nada. Total, él es así y no va a cambiar por mí, soy yo la que tengo que aceptarle como es. Voy a pasarlo por alto porque en realidad no ha sido grave y no quiero que discutamos, le quiero demasiado y quiero que estemos bien, así que hoy me ha propuesto vernos y seguro que cuando estemos juntos se nos pasa todo. Prefiero estar así antes que empeorar la situación, no puedo ni pensar en que nuestra relación puede romperse, me dolería demasiado.


Gloria es una mujer que tenía una herida de abandono paterna bastante grande que jamás había tratado, lo cual le generó graves problemas de autoestima, y buscaba el amor de su padre inconscientemente en otros hombres. Estuvo dos años metida en esta relación, siendo invalidada y manipulada. La dependencia emocional solo le permitió salir de esta relación cuando llegó a su límite. Tuvo ansiedad, insomnio, estrés y problemas estomacales durante todo este tiempo. Siempre se sintió insegura, insuficiente, poco querida y totalmente vacía. Los comportamientos de su pareja generaron en ella mucho sufrimiento, llegó a desconfiar de ella misma, de su palabra, de su criterio y de sus sentimientos porque siempre era invalidada en su relación y, en consecuencia, ella misma también se invalidaba. Sufría de tal dependencia emocional que llegó a convertirse en su propio infierno, modificando su forma de ser, evitando discusiones y conflictos, siendo incapaz de poner límites a su pareja por miedo al abandono y aceptando situaciones y comportamientos que le hacían daño solo por mantener la relación. Su temor a revivir el dolor de que volvieran a abandonarla, como hizo su padre, era tan grande que creyó que esa relación era mejor que nada y que en el fondo ella solo se merecía eso.


Y ahora te invito a que respondas a estas preguntas:




	¿Te sientes identificada en algún aspecto con Gloria?


	¿Has vivido alguna vez algo similar?


	¿Alguna vez has sentido ese miedo extremo de perder a alguien aun sabiendo que no eras del todo feliz en la relación?





En algún momento de nuestras vidas, muchas de nosotras hemos puesto nuestra felicidad en manos ajenas. Tal vez en una pareja, en amigos, en nuestros hijos o incluso en las expectativas que la sociedad tiene sobre nosotras. Poco a poco nos vamos olvidando de nosotras mismas y nos salimos de nuestro eje, nos olvidamos de quiénes somos realmente y comenzamos a vivir para los demás. Esperando amor, validación o reconocimiento externo.


Es un ciclo silencioso que, al principio, no parece dañino. Al contrario, puede sentirse natural: «Si doy amor, lo recibiré», «Si me esfuerzo más, alguien me verá y me elegirá». Pero lo cierto es que, cuanto más nos alejamos de nosotras mismas, más nos perdemos en la necesidad de que algo externo nos complete. Sin darnos cuenta, nos convertimos en mujeres dependientes de que alguien más nos ame, de que alguien nos apruebe, de que algo allá fuera nos dé el sentido que hemos dejado de darnos.


Lo cierto es que el amor más puro y que nadie puede arrebatarte es el que te tendrás a ti misma. Ese es innato y está dentro de ti. Es el único amor que te va a sostener cuando tu mundo se esté tambaleando. Sé que tienes miedo a que te rechacen, a que no te quieran, a no ser suficiente, a que no te acepten como eres... Yo también lo sentí. Pero quiero decirte que tú eres merecedora de amor simplemente por existir, no tienes que luchar ni esforzarte para que te quieran. Lo que necesitas es volver a ti, a tu centro. Reencontrarte contigo misma, abrazar tus miedos, tus partes rotas, tus heridas, perdonar y perdonarte. Y para ello voy a acompañarte en los siguientes capítulos. No estás sola en esto. Ya has dado el primero paso, que es tener este libro en tus manos.
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