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SINOPSIS 




			 




			Deseada, buscada, provocada, inadvertida, la soledad puede adoptar muchas formas, pero en la mayoría de casos es una situación que nos da miedo, nos genera rechazo y tratamos de evitar a toda costa. En el mundo actual y especialmente a partir de una cierta edad, parece que la soledad se entiende como un fracaso: estar soltero, divorciado o separado es algo que debe superarse a toda costa. Sin embargo, saber estar solo es en realidad un signo de madurez, de autonomía, de riqueza personal. 




			 




			A solas es una oda a la vulnerabilidad, al atrevimiento, a no dejarse vencer. Silvia Congost, una de las psicólogas más conocidas de nuestro país, rompe en este libro, lleno de reflexiones y consejos, con las ideas preconcebidas sobre no tener pareja y nos invita  a perderle miedo al monstruo de la soledad desde su propia experiencia. A quedarnos en silencio escuchando nuestro cuerpo, conectando con los latidos de nuestro corazón, con el ruido de nuestra respiración u observando la forma y el contenido de nuestros pensamientos. A atravesar los tortuosos caminos de la soledad hasta llegar a la propia liberación, esa que solo se consigue cuando vamos de frente, sin dejar de avanzar. 
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				«Gracias vida por acariciarme siempre con tu valentía, 


				por pintar mis días sobre lienzos de armonía,  


				por calmar mis vientos cuando dejan de soplar. 




				 




				Gracias vida por el tacto rugoso de mis cicatrices,  


				por acompañarme siempre en mis horas grises,  


				por mostrarme nuevos besos con destino a ti. 




				 




				Gracias vida por dejarme a solas,  


				por permitirme saborear tus emociones,  


				por dejarme perder por tus rincones,  


				esos que me llevan de regreso a mí.» 


			




	    


	 	

		



			 




            

				«Y entonces llegaron aquellas respuestas,  


				que sellaron en instantes mis fugas de integridad…» 


			




	    


	 	

		



			 




            Un día tuve que soltarme y agarrarme muy fuerte de mí misma. 




			 




			Tenía miedos. Muchos. Pero me di cuenta de que mis alas perdían  fuerza, de que mis plumas se enredaban con las sutilezas de un día a  día tenue, que la magia que habitaba en mi vida se diluía sin más... 




			 




			Y lo hice. Sí. Subí a la montaña de mis sueños perdidos, inhalé ese  olor que casi había olvidado, le tapé suavemente los ojos al miedo y  di un paso al vacío.  




			 




			En solo unos instantes, mis ojos lo comprendieron. Me explicaron que  ese vacío que tanto había temido resultó estar lleno. Absolutamente  lleno hasta el infinito de todo cuanto hubiera podido imaginar. Lleno  de todas las historias, de todas las palabras, de todas las personas,  de todas las opciones, de todos los colores. Ahora lo sé. Siempre estuvo ahí, aunque yo no lo viera. Siempre está ahí para todos, aunque  no logremos verlo. Pero si queremos descubrir lo que la magia del  vacío esconde, debemos aprender a soltarnos, agarrándonos fuerte  a nosotros mismos y confiando en que, si nos amamos de verdad, la  vida también nos amará. 




			

	    


	 	

		



			 




            
INTRODUCCIÓN 




			 




			Si echo la vista atrás, desde que tuve mi primera relación importante, aquella en la que acabé creando una dependencia emocional, recuerdo haber estado muy poco tiempo sola. Lo estuve, y creo que no lo llevé mal, pero, al fin y al cabo, fue poco tiempo. Sin darme cuenta, fui encadenando una relación con otra. Todas ellas me aportaron muchas cosas, pero se fueron marchitando lentamente. Hasta que al final ha llegado un momento en el que, no sé si por azar o por una cuestión de necesidad, lo he conseguido. He logrado vivir eso que la mayoría tememos y que estaba convencida de que era imprescindible para crecer y fortalecer realmente la autoestima. Aprender a estar solos es una asignatura que jamás se nombra y que, sin embargo, al experimentarla, deja en nosotros un legado que vamos a agradecer durante el resto de nuestra vida. 




			 




			Enfrentarnos a la oscuridad de los domingos por la tarde, al silencio de las noches de invierno, a los «lo siento, ya he quedado» de nuestros contactos, a la vergüenza de pedir mesa para uno, o de ir al cine solos, o de ir a cenar siendo la única persona de todo el grupo sin pareja, a las miradas compasivas de los demás, a los encuentros en familia sin acompañante, a la tristeza de organizar desde la resignación un viaje a solas, a las parejas enamoradas que de repente se multiplican a tu alrededor y se muestran más cariñosas que nunca, más felices, más sonrientes... De repente, tu cerebro solo ve todo aquello que tanto desea y no logra tener, aquello que ha perdido, tal vez porque se lo ha cargado y vive ahogado por la culpa, tal vez porque le dejaron y se instala en la negación, en la rabia, en el desamparo o el victimismo. 




			 




			Que se acabe una relación de pareja puede ser una experiencia muy diferente en función de cómo la interpretemos. Puede suponer una liberación enorme y la vuelta a la vida; conseguir por fin volver a tomar una profunda bocanada de aire fresco y recuperar el contacto con uno mismo. O puede vivirse como una terrible desgracia, como una muerte en vida, como si esa ruptura se llevara consigo nuestras ganas de seguir viviendo, como si se llevara nuestras ilusiones, nuestros proyectos, nuestra felicidad… Y cuando esto ocurre, está claro que debemos empezar lo antes posible un proceso para adaptarnos a ese cambio inesperado y no deseado que nos vemos obligados a experimentar. 




			 




			Deseada, no deseada, buscada, provocada, inadvertida... la soledad puede adoptar muchas formas y muchos colores, pero en la mayoría de los casos es una situación que nos da miedo y nos genera rechazo, así que tratamos de evitarla a toda costa. Aunque en realidad sea necesaria y muy positiva, si solo nos relacionamos con ella desde la rabia y con una mirada de asco y repulsa, no lograremos atravesar sus tortuosos caminos hasta llegar a la propia liberación, esa que solo se consigue cuando vamos de frente, sin dejar de avanzar. 




			 




			Soy consciente de que al dedicarme profesionalmente a ayudar a personas que están en relaciones tóxicas a liberarse y reconstruirse a sí mismas, el tema de cómo nos enfrentamos a la soledad ha estado siempre muy presente. De hecho, podría decir que es lo que más miedo nos da a los seres humanos. Todo lo que tenga que ver con la pérdida, el rechazo, el abandono, la imposibilidad, el «nunca más» o el «no retorno» nos asusta hasta el punto de dejarnos paralizados incluso ante situaciones verdaderamente dañinas y destructivas. 




			 




			Puedo decir que en nuestros centros, llevamos años recibiendo cientos de correos en los que la gente nos pide consejo o ayuda para enfrentarse a ese miedo tan incapacitante. Por ese motivo, un día decidí escribir y colgar en nuestra web el libro electrónico, de descarga gratuita, Cómo vencer al monstruo de la soledad. Tras tomar conciencia de las miles de descargas que tuvo, decidí que había llegado el momento de escribir un libro más extenso y profundo sobre este tema, del que se ha hablado muy poco y del que es muy necesario hablar. 




			 




			No sabemos estar solos. Nos cuesta, nos pesa, nos molesta, y la mayoría de las personas tratamos de esquivarlo. Llegamos a casa y, si no hay nadie más, lo primero que hacemos es encender el televisor, o poner algún vídeo en el ordenador, jugar a algún videojuego, llamar a alguien, tumbarnos en el sofá con el móvil y mirar qué se mueve por las redes sociales, y cosas por el estilo. Lo que sea con tal de no quedarnos en silencio escuchando nuestro cuerpo, conectando con los latidos de nuestro corazón, con el ruido de nuestra respiración, u observando la forma y el contenido de nuestros pensamientos. Eso es lo que deberíamos hacer, pero no hacemos. Es hacia lo que deberíamos ir, pero lo evitamos. No queremos enfrentarnos a la idea de que tal vez no nos guste lo que encontremos o no sepamos qué hacer con ello. Nos resulta más fácil evadirnos, tapar la boca a nuestras emociones más escondidas, buscar distracciones que nos hagan olvidar por unos momentos que estamos solos y que no hay nadie más a nuestro alrededor. Qué miedo, ¿verdad? 




			 




			 El libro  




			 




			Este libro consta de tres partes muy diferentes, pero igual de importantes. La primera parte nos ayuda a comprender el tema de la soledad desde un enfoque más global y analítico, para que sepamos cómo hemos llegado al punto de que el miedo a la soledad forme parte de la vida de la mayoría de nosotros y veamos en qué medida nos condiciona. La soledad es a menudo una importante fuente de ansiedad, obsesión y depresiones, y en consecuencia, nos lleva a conductas muy dañinas para nosotros y para los demás. 




			 




			La segunda parte la definiría como un despertar, un viaje interior o un reencuentro con tu esencia y con el verdadero sentido de la vida. Es una parte más trascendente con la que conecté al enfrentarme a mi propia soledad. Al abrirme a encontrar nuevas respuestas en un plano más profundo. Cuando me adentré en sus entrañas para poner luz a mis miedos, bajé el volumen de mis voces interiores y callé todo el ruido que habitaba en mi cuerpo desde que tengo uso de razón. Y fue entonces cuando pude abrirme y permitir que la vida se expresara a través de mí. 




			 




			Soy consciente de que esto puede parecer un tanto extraño, pero descubrí que cuando dejas de luchar, de esforzarte y de angustiarte para llegar a más, entonces todo fluye. Fluyes con la vida, dejas que te lleve sin juicios, ni exigencias, ni quejas, ni rabia, ni pena ni dolor. Simplemente te permites ser uno con la vida que habita en ti y que habita en todo, y entonces, cuando conectas con esa parte tan profunda y esencial, cuando iluminas el espacio en el que habita tu ser, comprendes que la soledad es buena y necesaria, y que es la única forma que tienes de regresar a ti. 




			 




			La tercera parte está formada por herramientas prácticas que todos podemos utilizar para ir entrando en contacto con estos espacios de soledad tan importantes y necesarios. Actividades, visualizaciones y rutinas que, si se convierten en hábitos, pueden llegar a transformar nuestra vida por completo. Estas visualizaciones podrás leerlas o, si lo prefieres, escucharlas. A muchas personas les ayuda realizar estos ejercicios con los ojos cerrados, por lo que, si accedes al apartado «Libros» de <www.silviacongost.com> e ingresas el código «asolas», podrás oír mi voz guiándote a través de ellas, así como recitando algunos de los poemas que hay en este libro. 




			 




			A solas es una oda a la vulnerabilidad, al atrevimiento, a no dejarse vencer. Es un grito a la fuerza interior, a la dignidad, al enfrentamiento. Es un reencuentro con la empatía, la aceptación y la confianza, un abrazo a la amabilidad, la humanidad y la atención plena. Es un canto a la gratitud, a la autocompasión y al amor propio. 




			 




			A solas es un viaje de regreso a la vida, a la esencia, a la verdad. Es una reconexión con nuestro ser, más allá de todo lo superficial que nos rodea. Es comprender que la armonía de nuestro entorno es un reflejo de la armonía interna que habita en cada persona y va más allá de nuestros miedos, juicios o creencias. Es la llave maestra para cambiar cuanto sea necesario, está siempre en nuestras manos. 




			 




			A solas es el retorno a la conexión verdadera, auténtica y sincera de nuestra esencia más pura. 




			 




			Así pues, dicho esto, quiero expresarte mi más sincero agradecimiento. 




			

	    


	 	

		



			 




             La soledad  




			 




			Silencio.  




			 




			Hay algún ruido de fondo, pero al final lo que más pesa en tu cabeza  es el silencio.  




			 




			El vacío.  




			 




			Lo sabes… se trata de la soledad. La habías deseado, soñado, buscado y perseguido, pero ahora, sin embargo, la temes. La ves acercarse  silenciosamente, oscura y perenne. Te mira fijamente, sabiendo que  te da miedo. Te parece amenazante, pero si te fijas en sus ojos, te das  cuenta de que en ellos ves bondad, paz, armonía y bienestar. Sabes  que debes acercarte o dejar que se acerque, que no puedes esconderte de ella ni tratar de escapar porque eso es imposible. Si tratas de  escapar, no va a dejar de perseguirte porque la necesitas, igual que  necesitas la compañía. Debes aprender a llevarte bien con ella, a descubrir su belleza y a saborear su fondo y su forma. Debes conocerla  mejor, abrir tu mente y tu corazón y hacerle un hueco. Ella no quiere apartarte del mundo ni dejarte solo, tan solo quiere ser tu amiga  porque sabe que, tarde o temprano, tendréis que aprender a convivir.  Es algo que todos tenemos pendiente y cuanto antes lo comprendas,  antes te liberarás del miedo y la presión que este produce. 




			 




			Debes aprender a amar y aceptar la soledad, a abrirle los brazos y  abrazarla suavemente, disfrutando de su color y su textura. Es buena y sabia, y si deseas aprender, descubrirás que tiene mucho que  enseñarte.  
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PRIMERA 




			 




			
PARTE: 




			 




			
LA SOLEDAD 
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SERES SOCIALES 




			 




			

				Amor, cuántos caminos hasta llegar a un beso, 


				¡qué soledad errante hasta tu compañía! 


				PABLO NERUDA 


			




			 




			Después de casi dos décadas trabajando para ayudar a aliviar el sufrimiento que tantas personas padecen debido a determinadas relaciones dañinas, me he dado cuenta de que precisamente por poner el foco en esas relaciones con los demás nos olvidamos de averiguar de qué forma deberíamos relacionarnos con nosotros mismos. Saber estar con nosotros y llenar nuestro tiempo con ingredientes y actividades que fomenten nuestra salud física, emocional y espiritual debería ser algo esencial en nuestras vidas. 




			 




			Nuestra conciencia, nuestros pensamientos y nuestros sentimientos son los tres imprescindibles para el crecimiento y la mejora, y forman parte de nuestro mundo interior, ese al que solo podemos acceder estando a solas, abriéndonos con confianza y serenidad. Entonces, si crear y alimentar esos espacios es algo tan positivo para cualquiera de nosotros y nos haría sentir tan bien, ¿por qué nos cuesta tanto llegar a ello? 




			 




			De entrada, podemos decir que todo ser humano tiene el instinto de agruparse (exceptuando algún caso en particular); tiene el impulso o la necesidad de entrar en contacto con otras personas. Al hacerlo, a veces sentimos una cierta sintonía, una empatía y ciertos aspectos en común, y eso hace que deseemos estrechar aún más nuestros lazos. Así, nuestro vínculo se va haciendo cada vez más fuerte y entonces aparece la amistad. Con los amigos sentimos cariño, ganas de compartir, de darnos apoyo y de ayudar, y, si además sentimos deseo, pasión y ganas de estar cerca del otro y construir un futuro de la mano, entonces aparece el amor de pareja. 




			 




			También es cierto que, aunque de entrada todos busquemos de una forma u otra la compañía, en el caso de algunas personas, su manera de ser más introvertida o sus dificultades para relacionarse las hacen apartarse de los demás. Por un lado, así están más tranquilas, al no tener que enfrentarse a las posibles críticas o a que los demás vean que no están a la altura (así lo creen ellos). Pero, por el otro, actuar así, las hace sentirse profundamente desdichadas. Cuanto más se han apartado, más les cuesta romper esa barrera y cuanto más les cuesta, peor se sienten. A aquellas personas que encajan con este perfil les resultará muy difícil encontrar a alguien, ya que apenas se relacionan con nadie. Y si se relacionan, lo hacen con gente que comparte sus mismas dificultades sociales, con lo que tampoco logran ninguna mejora. Sienten un terrible miedo a quedarse solas, a no salir de allí, y afianzan esa situación viviendo su día a día rutinario y poco prometedor. 
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			He visto a algunos pacientes con fobia social que solo se relacionaban con otros que sufrían el mismo problema. Se habían conocido en algún grupo de terapia y aunque, en un principio, el hecho de vivir lo mismo hacía que crearan una conexión, a medio plazo eso hacía que se retroalimentaran con las dificultades que experimentaban y que no salieran de ese círculo vicioso. No mejoraban. Se dice que para salir del agujero hay que dejar de cavar, y no puedo estar más de acuerdo. 




			 




			Hay otras personas, en cambio, que son más sociables y no tienen problemas para relacionarse con los demás. Lo que ocurre es que han pasado mucho tiempo en una relación tóxica y, por ello, se han ido quedando sin amigos. La dependencia emocional tiene un componente obsesivo muy importante. No pensamos en nada más que en la otra persona, vivimos obsesionados con conseguir que aquella relación funcione (a pesar de saber muy bien, en lo más profundo de nuestro ser, que nunca funcionará). Nuestros amigos y seres queridos ven con una nitidez aplastante la absurdidad de la relación y ya no saben qué decirnos. Poco a poco, llenos de impotencia, se van alejando, cansados de que no les hagamos caso y elijamos seguir sufriendo al lado de alguien tóxico. Finalmente, llega un día en que por el motivo que sea la relación acaba. Es entonces cuando empieza nuestra cuesta arriba. Debemos rehacer nuestra vida, ir sanando las heridas que han quedado en nosotros y ver qué queda de la gente que antes teníamos tan cerca pero que hoy ya no está. 




			 




			Esto es algo que hemos vivido muchos, te lo aseguro. Teníamos tanta energía puesta en aquella relación, ocupaba una parte tan grande de nuestra mente que, al desaparecer, nos sentimos completamente perdidos, mutilados, como si nos faltara una parte. Y lo peor de todo es que nos hemos quedado solos. A nuestro alrededor ya no queda prácticamente nadie. Eso, sin duda, duele. Puede doler tanto que incluso nos lleve a decidir retomar la relación enfermiza que sabemos bien que no nos hará felices jamás. Si lo hacemos y volvemos a ella, en cuestión de muy poco tiempo (puede que horas o incluso minutos) nos arrepentiremos. 




			 




			En  cualquier caso,  una vez  que  estamos  fuera,  ese vacío  asfixiante en el que navegamos debe ser la herramienta que nos ayude a aprender lo necesario de aquella situación, para así no volver a cometer los mismos errores. Será una cuesta arriba, pero hay que tener claro que lo más importante es ponerse en marcha. Cuando nos movamos, el camino no tardará en parecer mucho más fácil. 




			 




			Otros, tras la ruptura de la relación se sustentan y apoyan en los amigos que sí siguen allí. En estos casos, cuando contamos con un apoyo y un cariño muy cercanos, nos resulta mucho más fácil recuperarnos. 




			 




			Aun así, si el grupo de personas que tenemos a nuestro alrededor no se encuentra en nuestra misma situación de estar sin pareja, esto nos puede llevar a sentirnos mucho peor, a compararnos y a darnos cuenta de que tenemos que volver a empezar desde muy atrás y de que estamos solos en ello. Dependiendo de nuestra edad, puede que quienes nos rodean ya empiecen a tener hijos y sus objetivos sean completamente diferentes a los nuestros. Esto hará que nos sintamos mucho más lejos de ellos, y no nos ayudará demasiado en nuestro proceso de reconstrucción. Por ello, es muy importante que aquellas personas con las que nos agrupemos si vivimos una ruptura como la que estamos describiendo se encuentren en condiciones parecidas a las nuestras. 
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			Es cierto que mantenerse o permanecer en una relación de pareja durante muchos años no es sinónimo de que todo vaya bien. Tener a ese alguien en quien confiar y que nos enriquezca es muy importante, por lo que hay que ser muy conscientes a la hora de elegir.  
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			Al final, todos buscamos tener otras personas a nuestro alrededor. Insisto, somos seres sociales y, como tales, necesitamos relacionarnos con otros semejantes. Y de entre todas las relaciones, la más importante es la relación de pareja. Por este motivo, si nos vemos en un momento de nuestra vida en el que por creencias, por educación o por lo que sea sentimos que deberíamos tener pareja y no la tenemos, puede que lo llevemos francamente mal. La pérdida que más hace aflorar nuestro pánico a la soledad es la pérdida de la pareja, y no cabe duda de que se trata de una situación que, para bien o para mal, hemos vivido la gran mayoría de nosotros en un momento u otro. Por este motivo es tan importante plantearnos cuál es la mejor forma de afrontar un suceso como este. 




			 




			También hay muchas personas que tienen pareja y buenos amigos, pero que igualmente tienen un verdadero problema con la soledad, con quedarse físicamente a solas y saber distraerse, con disfrutar de su tiempo, con nutrirse con aquello que les llene. Muchas personas no saben lidiar con ese espacio de soledad, relajarse, cuidarse, dedicarse tiempo en silencio, observándose desde fuera, escuchándose, permitiéndose sentir. Tal vez por miedo, tal vez por falta de autoestima, pero la cuestión es que siempre necesitan tener algún plan con alguien o algo que hacer que les distraiga, que les ayude a no tener que enfrentarse al incómodo ruido de su propio silencio. Se vuelven dependientes, y si tienen pareja, no llevan nada bien que esta haga planes por su cuenta, con sus amigos o para practicar sus aficiones. Si esto pasara la mayor parte del tiempo, está claro que sería un problema, pero estos perfiles no soportan que eso pase ni una sola vez, no son capaces de gestionarlo. Les aterra el silencio porque les recuerda al vacío helado de la soledad que sienten al saberse imperfectos y defectuosos debido a la falta de amor hacia sí mismos. 




			 




			Sin duda, el peor de los casos, en el que más se sufre o peor se vive, es cuando uno está acompañado y vive un abandono por parte de su pareja (en alguna de sus posibles formas). Tener miedo a la soledad y que te lancen al vacío hacia ella es psicológica y físicamente desgarrador. No cabe duda de que todos tenemos los mecanismos psicológicos necesarios para hacerle frente, pero aun así, verse expuesto a vivirlo sin haberlo elegido requiere de un proceso de duelo que puede ser largo y tortuoso. En función de las habilidades psicológicas de cada uno, de los propios recursos a la hora de solucionar conflictos y de lo desarrollada que esté nuestra capacidad de resiliencia (todos tenemos esta capacidad), conseguiremos salir más o menos airosos de esa situación. Hay quienes transitan por esos duelos con dolor, pero sin dejar de avanzar, sabiendo que en esta vida hay cosas que no son controlables por nosotros y que hay que aceptarlas y seguir, y hay quienes se hunden en la miseria, se ponen el vestido de víctimas y no hay quien les saque de ahí. Perpetúan así su dolor, mucho más tiempo del que sería necesario. Alargan muchísimo más el proceso de recuperación y quedan atascados en ese espacio en el que sienten la necesidad de flagelarse y mostrar a toda costa su profunda desolación. 
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EL ORIGEN BIOLÓGICO  DEL MIEDO A LA SOLEDAD 




			 




			Casi todos los seres humanos asociamos la soledad al miedo. El miedo es una de nuestras emociones básicas y primarias que existen desde el origen de la especie y tiene la finalidad de evitar nuestra extinción. En nuestro evolucionado cerebro aún hay partes primitivas que permanecen intactas y que siguen funcionando exactamente igual que lo hacían en esos tiempos tan remotos, a pesar de que las circunstancias hayan cambiado radicalmente. 




			 




			Hace millones de años, cuando empezamos a formar grupos ya como seres humanos, aprendimos que ser expulsados de la comunidad  podía  significar nuestra  muerte.  Había  muchos  peligros a nuestro alrededor (animales depredadores, otras tribus, etcétera), y estar solos ante todos ellos no tenía un pronóstico muy esperanzador. Podíamos ser devorados y aniquilados en cualquier momento. Por este motivo, el cerebro empezó a asociar la expulsión del grupo y la soledad como una de las situaciones más peligrosas que había que tratar de evitar a toda costa. 




			 




			Al fin y al cabo, el objetivo más importante de nuestro cerebro es mantenernos con vida, y que nuestro cuerpo esté en equilibrio, buscando la homeostasis y el bienestar. De hecho, podríamos decir que nuestro cerebro tiene dos funciones básicas que explican absolutamente todo lo que hacemos: evitar sufrir y obtener placer. Si lo piensas, todo lo que haces va en una u otra de esas direcciones. Todo. 




			 




			Esto también explica por qué tantas veces no conseguimos objetivos como seguir una dieta con compromiso y disciplina, hacer deporte con regularidad o realizar determinadas tareas. 
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			Siempre que nuestro cerebro asocie una acción  con la posibilidad de sufrir más (es decir, si  piensa que al realizar esa conducta sufrirá  más de lo que ya sufre), decidirá no hacerlo. 
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			De la misma forma, si decide llevar algo a cabo, es porque en alguna parte de sí mismo siente o tiene la creencia o la certeza de que va a obtener placer, de que eso nos llevará a sentirnos bien, a segregar dopamina con ello. Como es algo placentero, lo perseguirá. Puede que se trate de algo que, visto con cierta perspectiva, veamos  que  es  negativo,  que  al  final  nos  deja  en una situación peor, pero si lo hemos hecho, es porque el cerebro pensó que nos aportaría placer. Acciones como comer bollería a menudo, tomar bebidas muy azucaradas, quedarnos en casa tumbados en el sofá en vez de ir al gimnasio, seguir en un trabajo en el que nos sentimos estancados o incluso amargados, no dejar una relación en la que no somos felices o no separarnos de alguien que claramente nos maltrata y nos lo hace pasar muy mal, no esforzarnos al máximo para conseguir buenos resultados en algo, no acercarnos a esa chica o a ese chico que tanto nos gusta, etcétera. En todos esos casos tomamos la decisión de no hacer un cambio y seguir actuando igual porque, por ridículo o irracional que parezca, el cerebro piensa que, si lo hacemos, aún sufriremos más de lo que ya estamos sufriendo. Por ello, aunque nos hagamos una y mil veces el propósito de empezar a actuar diferente, si no cambiamos esa asociación interna, jamás lo conseguiremos. 




			 




			Nuestro cerebro solo intenta protegernos, a pesar de que en muchas situaciones la forma de actuar a la que nos conduce hace que acabemos sufriendo aún más. Por este motivo, debemos ser capaces de comunicarnos con él y decirle algo así como: «Querido cerebro, siento mucha gratitud por la gran labor que realizas. Muchísimas gracias por tratar siempre de protegerme de todos los peligros y acercarme al bienestar y al placer. Te lo agradezco muchísimo. Pero en este caso, debes comprender que las consecuencias de no dar este paso que me planteo desde hace tanto tiempo son inmensamente peores que el sufrimiento que pueda sentir si lo doy. Por ello, te pido que me ayudes a conseguirlo». 
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			Como ves, esa forma de funcionar del cerebro se activa en diferentes circunstancias y situaciones. Sin embargo, lo más importante es que seamos capaces de detectar cuándo, lejos de protegernos de algún peligro, nos está provocando aún más daño. 




			 




			Por tratarse de un miedo innato que reside en los seres humanos, ya puede observarse en los niños pequeños. Cuando nacemos, somos totalmente dependientes (de hecho, somos de las pocas especies que funcionamos así) y, por ello, el abandono físico por parte de nuestra madre, nuestro padre o algún adulto que ejerza el rol de cuidador significaría nuestra muerte real en poco tiempo. Y así sigue sucediendo hasta la adolescencia, edad en la que ya somos más independientes y podemos empezar a valernos por nosotros mismos. 




			 




			No obstante, al llegar a la adultez, a pesar de que nuestra supervivencia ya no depende de un cuidador, el miedo al abandono sigue siendo el más profundo que tenemos como seres humanos. Se trata del miedo último que siempre está detrás de otros miedos, como el miedo al rechazo, a la crítica o a la desaprobación, el miedo a no ser suficiente, etcétera. Y es, por supuesto, debido a este miedo (aparezca en la forma que aparezca) por lo que acabamos actuando de la forma en que lo hacemos. Creamos relaciones con dependencia emocional hacia nuestra pareja, hacia alguno de nuestros progenitores, hacia algún amigo, o también hacia el dinero, un estatus social, un nivel de vida, un trabajo o nuestras pertenencias. 
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			Cuanto más dependientes nos sintamos  de objetos o de personas, menos libres seremos  y más condicionados estaremos a la hora  de tomar decisiones en nuestra vida.  
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			Y es que, al final, lo que determina la vida que tenemos y la que vamos construyendo son nuestras decisiones. Por este motivo, es importante que las tomemos de forma consciente y razonada, y que hayamos reflexionado sobre cada una de ellas para ver con más claridad si se trata del mejor camino y el más beneficioso para nosotros en cada momento. Si tomamos decisiones basándonos en nuestros miedos más primitivos y sin analizar el coste de las mismas, puede que vayamos de error en error y lo pasemos peor de lo necesario. Para evitarlo, deberíamos ser capaces de hablar con nuestro cerebro, que es el que toma la decisión de activar el miedo y frenarnos ante una situación determinada, para que comprenda que tal vez esa no es la mejor opción. 




			 




			Para ayudar a tu cerebro a comprenderlo, te sugiero que cierres los ojos y realices la visualización que te propongo a continuación. Así podrás imaginar cómo estarás dentro de cinco años si sigues funcionando igual. Cómo será tu cuerpo, cómo serán tus relaciones, cómo te sentirás cada día al levantarte por la mañana, qué pensarás al acostarte, etcétera. Trata de visualizar las peores consecuencias de no cambiar. 




			 




			

				Visualización para el cambio neuroasociativo  


				

				Para escucharme y realizar la visualización con los ojos cerrados, visita <www.silviacongost.com> y accede gratuitamente al audio correspondiente (ver instrucciones en el apartado «El libro» en la «Introducción»). 




				 




				Si deseas leerla en otro momento, la tienes transcrita al final del libro. 
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EL ORIGEN SOCIAL DEL MIEDO A LA SOLEDAD 




			 




			Si nos remontamos a tiempos lejanos, nos daremos cuenta de que, antiguamente, las mujeres estaban, de alguna forma, obligadas o empujadas a casarse y, a continuación, a tener hijos. Casi no tenían elección si no querían permanecer solteras durante el resto de sus vidas (lo cual se consideraría un profundo fracaso). Hoy, afortunadamente, las cosas han cambiado. Todos podemos decidir tener pareja o no, y por eso no tiene demasiado sentido quedar atrapados en esa terrible desesperación si en algún momento o etapa de nuestra vida no encontramos a esa otra persona que tanto anhelamos. 




			 




			Pero tal como pasa muchas veces, aunque hoy la situación sea otra y los motivos de un ayer lejano ya no encajen con nuestro presente, seguimos arrastrando aquellas creencias. Se transmiten de generación en generación como unos códigos que se han hecho invisibles, pero que aún pueden palparse. Conviven aquí con nosotros y, por consiguiente, nuestras conductas siguen viéndose afectadas por ellos. 




			 




			Nuestra angustia y desesperación puede aumentar aún más si en nuestro entorno inmediato somos los únicos que estamos sin pareja. Nos comparamos. Les observamos con detenimiento y nos fijamos en lo bien que están, en lo felices que son, en la fortuna de poder compartir... y nos vamos torturando así día tras día, sintiéndonos cada vez más desdichados. Además, también puede acrecentar nuestra pena que aparte de ser los únicos del grupo sin pareja, nos rechace alguien que nos gustaba y veíamos como posible compañero, alguien a quien ya habíamos adjudicado el puesto que tenemos preparado para la pareja y que creíamos que encajaba a la perfección en dicho lugar. 




			 




			Lo cierto es que más allá del cambio de mentalidad que hayamos vivido en nuestra sociedad con respecto a cómo se veían las relaciones hace unos cuantos años, como ya he comentado, sigue estando mal visto no tener pareja a determinada edad. En la consulta, sin ir más lejos, he visto a muchas personas que eran objeto de burlas y comentarios poco respetuosos por no tener pareja. Principalmente se trataba de mujeres en un entorno de hombres. Es triste que una mujer tenga que escuchar comentarios, directos o no, de que a ver si encuentra un hombre rápido o se le pasará el arroz, o de que a ver si va a ser lesbiana (¡como si eso fuera un defecto o algo que tuviera que anunciarse en la oficina para que los demás se quedaran tranquilos!). 
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			La cuestión es que vivimos en un entorno en el que existen unas líneas transparentes que marcan lo que está bien y lo que no, que diferencian lo que es normal y aceptable y lo que no, que determinan lo que hará que los demás nos admiren y nos respeten y lo que no. Eso es tan real como patético, lo sé, pero es así tanto si nos gusta como si no. Y con esto nos damos cuenta de que si queremos seguir adelante a pesar de que nuestra situación en un momento determinado no sea la que más aplauden o esperan los demás, deberemos aprender a volar por encima, no sea que al final nuestras alas vuelvan a quedar atascadas ante tanto juicio. 




			 




			Otras veces, el miedo a quedarnos solos proviene de nuestra autoestima, desarrollada a lo largo de la infancia. Un niño que ha vivido en un entorno en el que se ha sentido muy solo (un hijo único o un niño que, por la situación familiar, laboral, etcétera, ha tenido que pasar solo muchas horas) puede crecer y convertirse en un adulto que se siente «como en casa» con la soledad, e incluso la busca y la escoge a menudo. O, por el contrario, puede crecer y convertirse en un adulto que odie y trate de evitar a toda costa quedarse solo (aunque esto le haga permanecer al lado de alguien que le hace muy infeliz). 




			 




			Es importante tomar conciencia de cuál ha sido la situación que hemos vivido, cómo ha sido nuestra infancia y cómo hemos vivido las pérdidas para así comprender cómo somos ahora y qué es lo que tenemos que pulir, cambiar o mejorar para seguir creciendo y sintiéndonos más felices. Como se trata de un punto muy importante y tiene mucho que ver con cómo nos relacionamos con la soledad, vamos a profundizar un poco más en ello. 




			 




			 La infancia y la adolescencia  




			 




			Nuestra frescura y nuestro asombro desaparecen conforme nos hacemos mayores. Por eso, todos deberíamos reconectar con el niño que fuimos y con esa capacidad para asombrarnos con cada nueva experiencia. 




			 




			A veces, en la infancia tuvimos que enfrentarnos a la experiencia del divorcio de los padres, a la muerte de un ser querido, al sentimiento de vergüenza por un padre alcohólico y a otras experiencias que nos conectan con la desilusión, la pérdida y el desamparo más profundos. Son experiencias que vamos viviendo y afrontando, aunque sus consecuencias en nosotros empiezan a verse a partir de la adolescencia, cuando nos damos cuenta de que los demás nos observan y nos juzgan, y todas las inseguridades y los miedos producidos por esas experiencias afloran sin reparo alguno. 




			 




			Y así es como vamos aprendiendo a «escondernos». Nos cuesta decir lo que pensamos, sentimos o queremos de verdad, y nos esforzamos por convertirnos en ese «niño bueno» que, aunque actúe así con la pareja, en realidad busca complacer a su «madre» o a su «padre» para ganarse su amor y su reconocimiento. Otras veces nos convertimos en un «niño malo» que no encuentra el buen amor con nadie y cae en una vida desgraciada y llena de carencias de todo tipo. Esto nos puede llevar desde aferrarnos sin límites, hasta no ser capaces de comprometernos con nadie. De no ser capaces de lidiar con la soledad, a buscar esos espacios desesperadamente y no poder evitar escondernos ahí a pesar de que eso haga daño a quienes están a nuestro alrededor. 




			 




			En muchos casos, de un modo que suele ser inconsciente, desarrollamos una falsa personalidad y un modo de actuar para evitar mostrar el miedo, la pérdida y el dolor. Lo hacemos creando una imagen de seguridad, de atrevimiento y de valentía que en el fondo no nos creemos. En definitiva, la mayoría actuamos como si fuéramos esos niños que lo único que buscan es ser amados y aceptados por sus padres a quienes tanto necesitan. 
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			Es muy importante y necesario que logremos integrar (en el sentido más amplio del término) las vivencias de nuestra infancia en nuestra vida adulta. Es decir, que podamos trabajarlo en el plano emocional para que aquello deje de condicionarnos o impedirnos actuar de una manera coherente y madura, de la manera que actuaría nuestro adulto si no estuviera condicionado por esas experiencias pasadas que lleva grabadas en su interior. 




			 




			Muchas veces, el niño sufre pérdidas (la muerte del padre o la madre, el abandono, las ausencias prolongadas, etcétera), pero no puede pedir el amor y el cariño que necesita porque no es consciente de lo que le pasa. Los niños no pueden entender qué es lo que sienten. A veces la pérdida es clara, como la muerte o el abandono de uno de los progenitores, pero también puede considerarse una pérdida cuando hay un padre o una madre que deja de querer o de tratar a su hijo de una manera amorosa, lo critica negativamente de manera habitual o favorece a otro hermano con frecuencia. Se trata de situaciones que, por desgracia, son habituales, que a veces pasan desapercibidas y se normalizan, pero que igualmente causan un dolor permanente que es difícil de borrar en el futuro adulto. 




			 




			Y es que el niño siempre tiende a sentir que aquello ocurre por su culpa. Piensa que, si fuera más guapo o guapa, o más inteligente, o más fuerte... le gustaría más al padre o a la madre, o habría evitado que aquello pasara. Es en la temprana infancia cuando se empieza a construir la autoestima y a vivir estas emociones de culpa o inferioridad, que a su vez tendrán consecuencias devastadoras (aunque nunca irreversibles) para la autoestima. 
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			En realidad, cuando hablamos de pérdidas de  la infancia, deberíamos ir más allá de la muerte  física de algún ser querido. También deberíamos  tener en cuenta las circunstancias en las que  a uno le han herido, desatendido, rechazado o desilusionado otras personas que son importantes.  
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			Las experiencias de pérdida a una edad temprana nos hacen desarrollar una tendencia a idealizar a los demás, principalmente a las parejas. Nos ponemos a nosotros por debajo. Al sentirnos poco adecuados, menos valiosos o incapaces, cuando alguien nos elige, le damos un valor excepcional, y por desagradable o inaceptable que sea, lo convertimos en un dios irreemplazable, lo que a veces nos lleva a vivir auténticas pesadillas. Cuando la relación con esos «dioses autoproclamados» se acaba, cada una de las pérdidas que vivimos nos sacude desde nuestras entrañas, y algunas son tan duras que nos obligan a enfrentarnos, irremediablemente, con nuestra soledad. 




			 




			El reto es, sin duda, aprender a lidiar con esos sentimientos de dolor y ansiedad en vez de intentar escapar de ellos (que es lo que tendemos a hacer con frecuencia). Debemos ser capaces de sentir que las consecuencias de seguir actuando condicionados por el miedo a la soledad son mucho peores (nos harán sufrir mucho más) que las consecuencias de enfrentarnos a estar solos. Debemos darnos cuenta de que estando solos podemos sentirnos en paz y armonía y que podemos estar mucho mejor que al lado de alguien que no nos quiere de una manera sana. 




			 




			En ocasiones, el niño pequeño se siente traicionado de manera cruel y directa, y esto condiciona, de forma inevitable, su futuro. Puede que sufra situaciones horribles como violaciones, palizas o incesto, y no cabe duda de que serán absolutamente devastadoras para él y a veces destruirán su inocencia y confianza para siempre. 




			 




			Y por otro lado, también está la parte social, que es otra de las que más importan e interfieren. El niño debe sentir que pertenece a un círculo de amigos en el que se sienta aceptado, debe sentir que forma parte de él. Estos círculos (familia, escuela, amigos, etcétera) son determinantes porque enseñan al niño lecciones sobre la intimidad y los vínculos afectivos. Estas experiencias serán diferentes en función de cómo se den, ya que, si el niño no se siente aceptado, pueden provocarle ansiedad, miedo, rabia o envidia. 




			 




			Cuando la soledad se siente más como una expulsión o como un castigo que como una opción, el niño buscará la aceptación cambiando su manera de ser y dejando de lado su autenticidad, con el objetivo de ser lo que cree que los demás esperan de él y sentirse incluido en el círculo. No es de extrañar, por lo tanto, que el miedo a ser rechazado o a no pertenecer pueda interferir con el tiempo en la apreciación de la soledad de un adulto y le lleve a vivirla con dureza y rechazo en vez de convertirla en algo creativo y muy positivo para crecer y crear. 




			 




			A menudo, los progenitores no detectan las ganas y la necesidad de los niños de pertenecer a un círculo, ni las consecuencias que tiene en los niños el hecho de ser (o simplemente sentirse) rechazados, o no poder formar parte de uno. De hecho, dicen que los adultos seguimos actuando con respecto a esos «círculos» como si tuviéramos cinco años, es decir, que para nosotros siguen siendo igual de importantes y necesarios que cuando éramos niños, y seguimos viviéndolos prácticamente igual, tengamos la edad que tengamos. Creo que este es un tema muy importante, por lo que siento que debo hablarte un poco más al respecto. 




			 




			 Los círculos de seguridad  




			 




			Sabemos que para que el niño se sienta seguro de sí mismo, es importante que sepa que cuenta con un círculo de confianza que le apoya y le hace sentir escuchado y querido. Ese círculo de seguridad o confianza está formado por tres órbitas que parten del niño. Hay una órbita más cercana a él en el centro, una segunda órbita un poco más alejada y una tercera que, como todas, parte del niño, pero rodea a la anterior. 




			 




			La primera órbita, la más próxima al niño, está compuesta por la familia, por aquellas personas más cercanas y con las que el niño pasa más tiempo (padres, hermanos, abuelos, tíos, primos, etcétera). Al tratarse de los seres más allegados y con quienes convive, es con ellos con quienes el niño desarrolla más confianza y una mayor sensación de seguridad a la hora de expresarse abiertamente y ser él mismo. 
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			La segunda órbita está formada por los amigos. Además de las amistades más cercanas, aquí también podríamos incluir a maestros o a cualquier persona con la que el niño sienta también la seguridad de compartir sus pensamientos y emociones, a pesar de no tener con ellos una relación tan cercana como puede ser la que tiene con sus familiares directos. 




			 




			La tercera órbita son los conocidos. Este es el círculo más distanciado del niño y puede estar formado por vecinos, padres de amigos, amigos de los padres, etcétera. A pesar de tratarse de una relación más distante que la de los círculos anteriores, crea asimismo en el niño una sensación de seguridad, transmitiéndole que puede confiar y contar con esas personas en caso de emergencia. 




			 




			Lo cierto es que de adultos seguimos teniendo esos tres círculos/ órbitas de proximidad en las relaciones que establecemos. El primer círculo estaría formado también por la familia y por nuestra pareja, si la tenemos (por eso quedarnos sin ella o perder a familiares directos nos desestabiliza tanto; de repente nos sentimos muy inseguros y desamparados). El segundo lo conforman los amigos que hayamos hecho y el tercero, los compañeros de trabajo o las personas cercanas con quienes no sentimos que haya una relación propiamente de amistad. 




			 




			Algunas personas que no tienen familia ni pareja sienten que sus amigos forman parte del primer círculo más cercano, sintiéndolos como verdaderos hermanos y con un nivel de confianza con ellos del cien por cien. Y también puede ser que, aunque uno tenga pareja y familia, sienta que algunos de sus amigos forman parte de este primer círculo. Se trata de una unión que nos aporta mucha estabilidad y seguridad. 
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			En cualquier caso, sentir o vivir  la experiencia de ser expulsados,  rechazados o abandonados por alguien de  nuestro primer círculo es algo que puede ser absolutamente devastador.  
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			Hay adultos que de pequeños han vivido experiencias de rechazo como esta por parte de su familia, y a pesar de haberse convertido en adultos, siguen arrastrando las consecuencias de esas vivencias (son muy pesimistas e inseguros y se rechazan a sí mismos). Y también es cierto que, aunque no lo hayamos vivido de pequeños, si de adultos nos encontramos en alguna situación de este tipo, en la que alguien de nuestro primer círculo nos falla, nos decepciona mucho por sernos desleal o nos daña en vez de protegernos, las consecuencias también nos resultan muy dolorosas. Por eso decimos que nos afecta de la misma forma y lo vivimos igual si tenemos cinco años que si tenemos cuarenta y cinco. La influencia de quienes forman nuestros círculos de seguridad más cercanos es enorme. Nos hacen mucho bien y nos aportan mucho bienestar, pero de la misma manera pueden hacernos muchísimo daño. Por eso, debemos ser conscientes de la magnitud y de la importancia que eso tiene para nosotros, para tratarnos con mucho respeto y muchísimo cariño hasta que hayamos comprendido, integrado y superado lo sucedido. 
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