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			A mi amada Lena, por enseñarme el poder del amor.

			A mi familia, por apoyarme cuando más los necesito.

			A mis amigos, por cuidarme con cariño incondicional.

			A mis queridos pacientes y lectores, por permitirme llegar hasta aquí.
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			¿Así que tu vida amorosa también es un desastre, eh? ¿Perteneces al club de los que ha tomado muchas decisiones estúpidas por amor, de la cuales, siendo muuuy benevolente, ahora te arrepientes de la mitad? ¿Si pudiéramos encauzar el mar de lágrimas que has derramado en tu búsqueda de la tan ansiada media naranja, serviría para mitigar bastante la sequía mundial? Cada cierto tiempo, crees que tu chance de tener pareja tiene algo en común con la vida del oso polar, ¿peligro de extinción, por ejemplo? 

			Lo siento por esa amarga bienvenida. Pero podrías haber elegido un libro sobre cómo hacer pan de masa madre o sobre cómo la inteligencia artificial pronto acabará con la humanidad. Pero no, fue justo con este libro con el que hiciste match. Gracias, tomaré eso como un piropo.

			Aunque duela un poco el ego, el alma, el cuerpo (¡y quizá hasta el bolsillo!), en realidad no hay nada raro en que te sintieras identificado con el título del libro. Aunque hemos evolucionado, aún no ha nacido ser humano que tenga cero heridas en su cuenta amorosa o que no se haya sentido ruinmente estafado al enfrentar sus idealistas expectativas con la realidad. Ni uno solito.

			¡A mí no me miren tampoco! Tuve que reforzarme a mí misma todo el contenido de mis libros anteriores para lograr escapar del abominable monstruo de la procrastinación y envalentonarme para escribir este sin morir en el intento. Incluso pospuse la firma del contrato hasta que me avispé y recordé que no hay cómo huir de miedos que nosotros mismos nos inventamos o al menos perpetuamos. ¡Pero que nacieron con harta ayuda eso sí!  

			¡Porque el daño generado por amoldarse a relaciones disfuncionales y estereotipos del amor romántico ha arruinado millones de vidas! Y casi la mía.  

			La tarea sigue siendo ardua con tanta insensatez desen-
frenada, pero aún estamos a tiempo de salvar muchas vidas, ¡empezando ahora mismo con la tuya!

			Así que no creas más en letras de canciones tipo “sin ti no soy nada”; en películas donde te aman incondicionalmente hasta morir; en tus padres prometiendo que por ser tan bueno/a tendrás el amor que mereces; o en mandatos sociales cavernícolas que te condicionan a emparejarte por amor, pero si se acaba, ¡te demonizan si no sigues luchando heroicamente por la familia feliz! ¡Pfff! ¡Demanda colectiva a Disney por daño moral universal! Si hasta Shakira lucía gloriosa y solo cuando se picó cantó sus penurias, ¡y cómo facturó! 

			¡Y qué tanto escándalo! Si todos somos Shakira, yo también. Me encantaría decir que es por cómo muevo las caderas, pero me refiero a la humanidad compartida, a ese dolor y vulnerabilidad inherentes a la existencia que de una u otra forma nos unen.

			A todos alguna vez el miedo y el dolor nos secuestran la razón y gatillan nuestra locura torturándonos con la certeza de que no habrá más amor. Con la frente en alto llegó mi turno de exponer mis infortunios, porque como decía Hemingway: “No hay nada que escribir. Todo lo que haces es sentarte frente a una máquina de escribir y sangrar”. 

			Pues no seré yo a quien su cabeza la engañe y, como aprendí de la gran Brené Brown, desconecte de su humanidad. Si bien toda experiencia no es fracaso sino aprendizaje, en materias amorosas… O sea, cómo lo digo… reconozco que en ocasiones podría haber sido fuente de inspiración para la playlist completa de Solita Searruina, figura estrella de mi libro anterior. 

			Para los que no la conocen, es un personaje genérico para identificar, como su nombre lo indica, a quien solito se sabotea tomando pésimas decisiones que van deteriorando su vida. Incluso teniendo recursos de sobra y una abundante y colorida paleta de mejores opciones, se victimiza, no logra aprender de la experiencia y continúa, como canta Gloria Trevi, con los ojos cerrados; Solita Sesalva, en tanto, sería el personaje opuesto y nuestro ideal: es quien asume con responsabilidad y valentía el protagonismo necesario para hacer lo que quiere y le hace bien, manejando con destreza sus finanzas emocionales.

			De hecho, otro de los nombres que pensé para este libro era Los amores de Solita Searruina. ¿O ustedes creen que el Lucho Canalla1 es solo parte de mi imaginación? Noooooo. ¡Por ese endemoniado y adictivo caramelito pensé que moriría de pena y quedaría hasta sin dientes, completamente arruinada de tanto sufrir!

			Pero no. Aquí estoy más viva que nunca, gracias a que evolucioné y aprendí a engañar a mi cabeza para bien ¡Tanto, que ahora me creo ícono de Solita Sesalva! Ellaaaaaaaaa, ¡la reina de las aguas turbulentas! Bueno, era eso o ahogarme. Ya saben, solita.

			Afortunadamente, mi experiencia no ha sido tan así y la caricaturizo poniéndole color en mi intento de hacer divertida la lectura. Pero ahora es momento de ponerse grave y tomarse recuáticamente en serio este asunto. 

			Como muchos saben, mi especialidad es ansiedad, estrés y calidad de vida en general. Jamás pensé en escribir sobre relaciones amorosas, no es casualidad que este sea mi cuarto libro. La experiencia de más de 20 años viendo cómo los patrones vinculares de mis pacientes impactan dramáticamente en su bienestar, sumada a la mía y la de otras personas de mi entorno protagonizando unas performances del terror, fueron generando en mí la necesidad de diseñar una herramienta para educar sobre estos temas. 

			Por años, mi pasión ha sido enseñar sobre la enfermedad del control, ahora sumo la de la desconexión: ¿cuándo se volvió una obsesión evitar lo que naturalmente toda persona tiene que experimentar?, ¿en qué momento abandonamos la búsqueda del sentido profundo de la existencia y nos limitamos a anestesiarla con la búsqueda frenética de sensaciones placenteras?

			Consumo desenfrenado; exceso de pantallas, sedentarismo y ultraprocesados;  abuso de energéticas, drogas y alcohol; ¡el boom de las relaciones superficiales! 

			Cerebros desregulados por estados sostenidos de alerta; cuadros inflamatorios por intoxicación de cortisol; ansiedad, crisis de pánico, angustia y depresión. Una amplia gama de enfermedades físicas y mentales, ¿qué más podría resultar de tan brutal disociación?

			Almas torturadas, sintiéndose derrotadas con las fórmulas baratas que promueve la plaga de la industria de la felicidad: que querer es poder, que todo está en ti, que la clave es decretar. Sí, claro, y también que debes amar sin apego y sin esperar nada a cambio. Entonces será culpa de tu falta de amor propio y de tus creencias limitantes que te sientas miserable cuando te hacen ghosting, gaslighting2 o simplemente aún extrañas al infame de tu ex. ¡Ja! Tan chistoso como los memes de Julio…

			Uno de los estudios más largos jamás hecho sobre felicidad por la Universidad de Harvard comprobó de forma categórica que lo que más hace felices y sanas a las personas son los vínculos de calidad3. Valídalo tú mismo con un simple ejercicio. Cierra los ojos un momento y piensa: ¿en qué circunstancias estabas la última vez que recuerdas haberte sentido plenamente feliz?4 Estoy segura de que, incluso si estabas solo en este momento, fue sintiéndote grandiosamente conectado con alguien.

			Y viceversa. ¿Cuándo fue la última vez que te sentiste profundamente hundido y desesperanzado? La ciencia ya tiene una sólida respuesta a esa pregunta: ¡sufrías en una agobiante soledad! 

			Un brillante trabajo, que le valió el premio Nobel de medicina a la Dra. Elizabeth Blackburn (y colaboradores), comprobó cómo el soporte social y conexión con otros no solo alivia emocionalmente, sino que protege del envejecimiento celular, alargando otra vez los telómeros de los cromosomas que se van acortando debido al envejecimiento y al estrés. ¿Asombroso, no?

			La soledad mata, no es metáfora. Pero también las relaciones impredecibles, caóticas, tóxicas, patológicas o como quieras llamarlas, por más que intentes mitigar el daño con actitud positiva. Esas montañas rusas no pasan desapercibidas para tu organismo y generan daño emocional y físico, impactando tu vida en múltiples ámbitos: ¿qué evolución y desarrollo será posible en estado de supervivencia?

			Si la ciencia ha comprobado categóricamente que la calidad de tus relaciones personales es un predictor TAN poderoso de cómo serán tu vida y tu salud, ¿no te parece un tremendo acto de amor, responsabilidad e inteligencia emocional educarte sobre la materia para decidir rigurosamente a quién darás ese poder?

			Pasamos años preparándonos para trabajar. Pero si fallamos al hacer la selección de personal de quienes formarán la empresa vida, la quiebra será inminente.

			Al igual que en mis otros libros, no intento descubrir la pólvora. Tampoco haré un profundo análisis histórico, social, económico o similar del porqué vivimos el amor como lo hacemos, no es mi área ni mi objetivo. Tampoco pretendo ser la Rafael Guerrero de los estilos de apego, ni fundar otra escuela del buen amor como la gran Sole Grunert. Y no, tampoco es mi autobiografía ni aspiro a ser reconocida como una eminencia sobre el tema, aunque creo que mínimo merezco una nominación al Copihue de oro por alguna de las teleseries dramáticas en las que participé. 

			Y menos es un simple paso a paso para conseguir pareja. Es un paso a paso para asegurarte algo mejor: ¡que en ese trayecto no te perderás a ti mismo!

			En este manual integro otra vez el enfoque de la terapia cognitiva conductual, los esperanzadores hallazgos de la neurociencia, más todo lo que me pareció un aporte significativo para el mismo fin superior que guía con fuerza mi trabajo: mejorar la salud mental de la persona más importante de tu vida, Tú, y que puedas ir con confianza y la alegría de ser quien eres al encuentro con otro.

			¡Pues es en la conexión con otro donde se crea el único lugar para sanar!... y viceversa. Las heridas vinculares no se reparan en soledad, racionalizando o leyendo libros sobre el tema. ¡Menos con cualquier clavo para sacar otro! Se sanan detectando a personas tan hermosas como tú con las que podrás exponer tu vulnerabilidad sintiéndote aceptado, seguro, amado.

			Para eso, y siendo fiel a mi estilo accesible y con humor al enseñar, esta vez te invito a conocer las bondades del Detectómetro, otra herramienta que he diseñado especialmente para ti. Con ella, sabrás reconocer si hay alguien valioso merodeándote, permitiendo que se quede ¡sin autoboicotearte! O, por otro lado, huir a tiempo de relaciones que no te aporten bienestar, poniéndoles un límite firme y amoroso a tus ganas locas de enamorarte. 

			Mi objetivo es entregarte en forma ordenada la información básica que toda persona debería adquirir para no arruinar su vida amorosa, y que tomes conciencia del tipo de creencias que te mantendrán direccionado hacia una sana relación… o no. Sea de pareja, amigos, familia, ¡cualquiera! Porque amar es una práctica que va mucho, pero mucho más allá del amor romántico, que trasciende al objeto del amor pues, como diría Fromm5, es un poder del alma.

			De paso, te compartiré también lo que he aprendido en mi andar como ser humano en la materia, alentándote a que también tú reflexiones y encuentres tus propias respuestas en tu sabiduría interior. 

			Siempre he fantaseado con que las personas tuvieran una especie de código QR para escanear la información sobre cómo son y así no tener que perder tiempo y eliminar todo riesgo de la decisión. Pero no. Eso es y seguirá siendo una fantasía, porque el único control que tendrás siempre será sobre tu trabajo personal para elegir a quien le permites entrar a tu sagrado espacio vincular. Tarea indelegable en la que me encantaría acompañarte. 

			Así inyectaremos, además, una gran dosis de esperanza a la profunda crisis social y valórica que atravesamos. Solo aumentando nuestro capital emocional individual podemos cocrear una comunidad más compasiva y empática, el gran espacio seguro que todos necesitamos recuperar.

			Uno de los grandes hallazgos de este siglo es que ya no existe la excusa liviana de “es que así soy yo” para justificar la falta de coraje que requiere una transformación. La neuroplasticidad ha venido a recordarnos que durante toda la vida podemos reconfigurar nuestros modos de actuar e impactar directamente los de otros. Frente al espejo tienes una pieza clave para extinguir el actual flagelo de violencia y desamor.

			La antropóloga estadounidense Margaret Mead sorprendió al mundo al decir que ella considera como primer signo de civilización en la humanidad un fémur que alguien se fracturó y luego apareció sanado. Necesitamos de otros: para sobrevivir, vivir, evolucionar y amar.

			No existe persona 100% cuerda, menos al amar. Pero sí es posible identificar al líder de los perturbados, ponerle límites a la fundadora del club de las Solitas Searruinan y descartar con firmeza compartir la vida con el señor de la noche6. 

			Y si bien soy de las personas que adoran a sus fieles compañeras libertad y soledad, por ningún motivo pretendo renunciar a volver a sentir el crush de una mirada enamorada. Menos, enlodar mi tan sólido prestigio ganado tras años de no sucumbir a grandes tentaciones, logrando mantenerme firme por el camino del bien.

			Así que este libro también será una especie de bitácora para recordarme a mí misma cómo NO arruinar mi vida amorosa, y jamás bajar la guardia arriesgando ser repitente del ramo más importante de la vida. Juntos formaremos el grupo avanzado de la clase, ese de los que con coraje llegarán a viejitos con los telómeros bien largos. Esos pocos que gozaron de lo lindo, pero con el alma orgullosa y desbordada de buen amor. Me tengo fe. ¡Nos tengo fe!







			Antes de empezar
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			PRUEBA DE DIAGNÓSTICO

			Si vamos a aprender cómo NO arruinar tu vida amorosa, sería bueno identificar en qué la embarraste antes. Si eres debutante en la materia, ¡genial!, así el ejercicio te ayudará a saber si vas en la vía correcta o si no, podrás enmendar el rumbo. 

			La idea es que registres las variables que hoy consideras más importantes a la hora de emparejarte bien, para que luego puedas compararlas con tus respuestas al final de la lectura.

			Si te cuesta mucho hacer el ejercicio, eso también es información muy relevante del porqué tu vida amorosa es un desastre.

			A continuación, registra al menos tres de las variables que priorizarías hoy: 

			[Por ejemplo: dedicar más tiempo a conocer al candidato (sobre todo antes de pensar en tener hijos), asegurarte de que esté terapeado; dejar de reclutar solo en bares, etc.]. 
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			Vuelve a este listado para completar las tres variables que priorizarías al final de la lectura:

			
				
					[image: ]
				

			


			BREVE SÍNTESIS DE LA 
TERAPIA COGNITIVA CONDUCTUAL (TCC)

			Esta terapia, reconocida por su validez científica y nombre rimbombante, lo que plantea es algo muy simple: que nos torturamos solos debido a la pésima forma en que pensamos.  

			A esta arraigada mala costumbre humana de complicarnos la existencia le podemos poner hasta cifras, porque como recuerda siempre en sus presentaciones la gran psiquiatra española Marian Rojas Estapé, el 90% del tiempo nos preocupamos por cosas que jamás ocurren. Como diría la Pamelita acá en Chilito, ¡tu cabeza te engaña con cuática!   

			El planteamiento fundamental de este enfoque clínico es, entonces, que la clave de la salud y perturbación humanas está en la calidad de nuestro razonar. Es en nuestro mundo interior, y no fuera, como nos gusta creer para aprovechar también de victimizarnos, donde reside la variable que más influye en la clase de vida que tenemos. 

			Salvo importantes excepciones en que lo externo sí tiene el porcentaje más grande, y ahí solo queda llorar, rezar, suplicar o ¡huir! (¡o también agradecer y celebrar!), es en la mente donde casi todo transcurre.

			La TCC le llama variable mediadora, porque es como un filtro que media entre los hechos tal cual son y el impacto que tendrán sobre nosotros. Son los lentes únicos con que atribuimos significado de acuerdo a lo que cargamos, porque solo cuando somos niños vemos los hechos más neutros. Luego, con base en la experiencia (y en factores genéticos, biológicos, culturales, sociales, etc.), comenzamos a construir nuestra propia representación mental de ellos (un complejo sistema de creencias), que de ahí en adelante opera en automático, en ocasiones sin que jamás cuestionemos su validez.

			Esa interpretación es la encargada también de nutrir la voz interna que nos cacarea permanentemente. Ese editor mental que en un dos por tres te vuelve protagonista de una comedia, reel viral o de una terrible enfermedad… según tú. Y como la mente no hace gran diferencia entre realidad y fantasía, generará una consecuencia (emocional, física y/o conductual) tanto si la película que creó el editor es cercana a la original o una copia barata que se inventa. O sea, ¡tu cabeza te engaña!

			¡Y eso es tremendo! Porque significa que hoy tendrás pesadillas y taquicardia solo por pensar que podrías quedar en blanco en una presentación que debes hacer en marzo del 2026. Y que no te enojas porque alguien deja arriba la tapa del WC o no contesta al tiro un Whatsapp, sino porque lo encuentras una falta de consideración espantosa e inaceptable, ¡algo que un maldito desgraciado, gusano insolente y miserable hace solo para ofenderte a ti!

			Y más grave aún: también significa que puedes pasarte toda la vida al lado de un sapo creyendo que es un príncipe. O viéndolo como sapo, ¡pero esperando a que cambie! 

			Calibrar bien es básico para la salud mental, por eso es fundamental aprender a reconocer las muchas formas en que la cabeza nos embauca, a las cuales la TCC llama distorsiones o errores cognitivos. O sea, aprender a distinguir si el sapo es sapo y la princesa, princesa. Si lo que hace el otro es terriblemente cuático o si el terriblemente cuático eres tú7.

			Nos creemos tan astutos, pero pensar es de las cosas que más y peor hacemos. Casi todo lo bueno y malo que nos ocurre, en general, se explica por las decisiones que tomamos con base en lo que valoramos de acuerdo a nuestro sistema de creencias.

			Y como evaluar bien no es un saber garantizado por el paso del tiempo, es fundamental educarse y ponerle límite a la mente para no arruinarnos la vida, ya sabes, solitos. Eso incluye hacernos responsables de conocer y cuidar el increíble lugar donde aloja: el cuerpo.

			Siempre es bueno recordar la frase célebre de Santiago Ramón y Cajal, el llamado padre de la neurociencia: “el hombre puede ser, si se lo propone, escultor de su propio cerebro”. ¡Sí, sí y sí es posible mejorar si te lo propones! Recablear rutas neuronales, adquirir nuevos hábitos, impactar a otros y sanar en comunidad.

			¿Quieres ver un cambio? Analiza con madurez si es posible (o acepta con humildad la derrota y destina tus recursos a otra valiosa batalla con probabilidad de buen final). Luego descubre qué creencias lo limitan y cuáles lo potencian; haz los ajustes de calibración, prepara conscientemente la nueva ruta, transita por ahí tantas veces como sea necesario y, ¡voilà! 

			El proceso es complejo y no dura la lectura de este corto párrafo, pero es la única llave para salir de cada oscuro calabozo, tarareando libre soooy, libre soooy, mientras sientes en el rostro el aire fresco de un mejor lugar. En este caso, para salir del modo ruina y gozar del exquisito aroma del modo amor.
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			SUGERENCIAS

			Última parada: es tu vida, tu decisión, pero intenta, por favor:


			Conservar este libro. Salvo que hayas hecho un buen resumen, o creas que no te aporta, si lo regalas significa que seguirás boicoteando tu vida amorosa. Mi ego se recuperará fácilmente, pero no tus relaciones.  

			Nadie cambia por leer un libro: es por las reflexiones y aprendizajes que este podría gatillar. Y para que eso ocurra, como enfatizaré muchas veces, requieres tiempo: tiempo para proooceeesaaar, tiempo para repasar, tiempo para someter a hipótesis tus creencias, tiempo para ordenar y reevaluar todo aquello que surge en tu mente… tiempo, tiempo, tiempo invertido en la herramienta más importante que tienes para vivir una buena vida.

			Además, a lo largo del libro hay algunas preguntas. Ojalá puedas detenerte un poco en ellas, hacer alguna anotación o simplemente concientizar.

			Ya sabes, si jamás vuelves a revisar este contenido —de la forma en que elijas hacerlo—, o eres un ser superior que aprende por bluetooth o tu vida amorosa tendrá el mismo resultado que las dietas para adelgazar.


			Hablarte bonito. Durante la lectura, por más patético e identificado que te sientas con cada numerito que recuerdes haber protagonizado (o estas hoy protagonizando), tratarás de conectar con el momento presente, permitiéndote cualquier expresión emocional en forma compasiva y alentadora. 

			Esa es la forma asegurada de pertenecer en forma vitalicia al club de solitos se salvan. Aceptar lo que venga a tu mente sin juzgarlo, y ¡se me habla bonito, eh! No víctima, no complaciente, sí amorosa y reparadoramente desde ahora. 

			La psicóloga Kristin Neff, pionera mundial en el tema de la autocompasión, en su modelo sobre el tema considera tres componentes esenciales: atención plena, que sería aceptar conscientemente el propio sufrimiento aquí y ahora, sin juicios ni críticas; la autoamabilidad, que sería desarrollar un sentimiento de bondad hacia uno mismo, y tercero, un sentido de pertenencia con humanidad compartida, que sería asumir la falla y la imperfección como parte de la condición humana. 

			Si te cuesta trabajo hacerlo aún, seguro te saldrá más fácil si imaginas cómo le hablarías a una persona que quieres mucho cuando sufre o simplemente cuando quieres que sienta lo valiosa y especial que es para ti. Seguro no le dirías: ¡cómo caíste tan bajo!, ¡mereces sufrir así!, ¡con razón estás solo!, ¡no has aprendido nada... das vergüenza! Estoy seguro de que, incluso si no se te ocurren las mejores palabras, al menos lo acompañarías en silencio con cariño.

			Intenta, desde la primera hoja, que esa voz interior se mantenga fiel a ti y que nunca más te torture como si fuese tu peor enemigo. Obviamente que años de maltratarte internamente no se resolverán con este ejercicio light. Pero al menos intencionaremos el comienzo a conciencia, para que el pilar fundamental de tu salud mental siempre lo fortalezcas y jamás lo destruyas tú. 

			Ya sabe: se da besitos, se alienta a crecer. Como Shakira, como todos. Duele, nanai, ¡sanaremos!









			  

			Bonus track: ¡No te compares!



			 

			Ese ladrón de felicidad no lo queremos por acá. No existe ningún ser igual a ti, ¡en nada! La ruta es personal, el avance de acuerdo a la partida de cada uno. Si te pillas mirando al de al lado, reencarrila y continúa. Tienes un camino largo que recorrer, focalizar tu energía será clave para llegar a destino. 
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