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			Sinopsis

		

		
			Patricia Espejo es una todoterreno del mundo del espectáculo: artista, cómica y guionista... Y necesita terapia, como todos, pero no puede pagarlo, como casi todos, así que ha decidido hacer un podcast para que la terapia le salga gratis y, para no ser egoísta, ofrecérsela a todos sus oyentes. 

			La terapeuta que se ha buscado y que la ayudará a navegar por su mundo emocional es Silvia Llop: psicóloga y autora. 

			En este libro, podrás leer los temas más apasionantes de los que han hablado Patricia y Silvia, y tener de primera mano consejos que podrán ayudarte a superar los problemas del día a día en las relaciones personales, en el amor, la familia o el trabajo.

		

	
		
			Bendita terapia

			El podcast sobre salud mental más divertido de la red

			Patricia Espejo y Silvia Llop
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			A

			AMOR

			No sé si te has dado cuenta, pero yo, desde que soy más madura, gracias a todas las experiencias que he vivido (por no decir que soy más vieja gracias a los años que he vivido), me he vuelto muy observadora, y me he dado cuenta de que lo que mueve a la gente no es el dinero (que también, vale) sino el amor. Piénsalo: ¿a que todo lo que haces lo haces para que te quieran? Normal, ¡con lo que mola que te quieran! Sí, el amor es un tema perfecto para empezar este libro (aparte de que empieza por la A y esto es un abecedario y no iba a empezarlo por el odio, esto lo dejamos para más adelante porque también hay gente que le gusta que le odien). Por eso, mi terapeuta y psicóloga Silvia, que comparto contigo porque además de madura soy muy generosa, nos va a explicar cómo conseguir una relación sana, equilibrada y que dure más allá de cuatro polvos (con suerte). Sé que las cosas están difíciles, y más con los tiempos que corren, y más con tantos estímulos, tantas aplicaciones y tantos capullos y capullas con traumas sin resolver, pero no perdamos la esperanza, yo también he estado ahí, sigo siendo una capulla pero menos. Silvia nos ayudará en la medida de lo posible a saber todo o casi todo lo que tenemos que saber para tener mejores relaciones de pareja, o para tener pareja, que por algo se empieza o para al menos poder pegar cuatro polvos pero tranquilamente. Y que nadie me diga que no le interesa saberlo, que vaya donde vaya no paro de oír a la gente hablar de amor: en el AVE, en el metro, en los restaurantes… que cómo van sus citas, que si el que le gusta llama o no llama, que si le ha dejado el whats en visto, que si se ha vuelto a liar con su ex…  Me gustaría preguntarle a Silvia si realmente nos interesa mucho más a las mujeres o nos preocupan más las relaciones, o si tal vez es algo mas educacional o si a ellos solo les interesa más el imperio romano… 

			 

			Es cierto que las mujeres compartimos mucho nuestras emociones e inquietudes con nuestras amigas, y eso es algo muy bueno que los hombres no suelen hacer tanto (aunque últimamente lo hacen más). Lo que no es tan bueno de esas charlas es que, a veces, hacemos caso a algunos consejos que nos dan y que, aunque llevan la mejor intención, no son los más acertados. Es complicado opinar sobre las relaciones de las amigas, porque podemos dar alegremente consejos que no van a ayudar, sino todo lo contrario. También ocurre que, en estas conversaciones, una ve desde fuera la toxicidad de la relación de su amiga y le dice: «Oye, esto está mal», a lo que ella suele responder que solo le cuenta lo malo. Y ahí es donde entra un tema imprescindible a la hora de tener relaciones sanas: los estándares.

			La importancia de los estándares

			Una relación sana no debe reducirse a una especie de balanza donde a un lado se ponen las cosas buenas y en el otro las malas. No es así de simple, porque, aunque es evidente que ninguna relación es perfecta y siempre habrá desavenencias, conflictos o malos momentos, hay cosas malas que no se pueden tolerar ni justificar ni compensar con las buenas. Porque en las relaciones tóxicas también hay cosas buenas, y si por desgracia estás en una de ellas y estás enamorada, en la balanza te va a pesar siempre un poquito más lo bueno, y eso te dificultará que salgas de ahí. Por eso es tan importante analizar las cosas que no van bien, porque toda relación sólida y positiva que funcione a largo plazo necesita una base sobre la que asentarse e irla construyendo, y en esa base están tus estándares. Si tus estándares no se cumplen, la relación no es buena para ti.

			¿Qué son los estándares? Es todo aquello que necesitas que tu pareja te dé para tener una relación sana y feliz a largo plazo. No se trata de cualidades físicas o cosas materiales, sino de lo que la otra persona te ofrece. Me refiero a que la altura, por ejemplo, no debería ser un estándar porque no influye en la relación, pero la atracción física, sí.

			¿Por qué es tan importante tener claros tus estándares? Porque te permiten tener un compromiso contigo misma, y porque si tú eres consciente de cuáles son, tu cerebro tendrá claro lo que necesitas y pondrá la señal de alarma cuando tu relación o tu pareja estén yendo en sentido contrario. Debes tener una lista mental de las cosas imprescindibles que tú necesitas en una persona para poder tener una relación con ella. Cada cual tiene su lista, claro, puedes necesitar que tenga objetivos y visión de futuro, o que sea cariñosa, o que tenga inquietudes culturales, o que respete tu necesidad de independencia, o que al contrario sea una persona muy apegada, que respete tus creencias...

			¿Cómo saber cuáles son tus estándares? Pues repasando las relaciones anteriores que has tenido y analizando qué echaste en falta o por qué no funcionaron. También debes pensar en tus perspectivas de futuro: si quieres o no tener hijos, si quieres viajar por el mundo con una mochila o hacer deporte todos los fines de semana, si quieres ir los findes a conciertos o levantarte pronto para hacer senderismo... Y una puntualización importante: los estándares no son lo que esa persona tiene, sino lo que hace, lo que te da, lo que aporta a la relación.

			Si no te has planteado todo esto, lo que haces es empezar una relación guiándote solo por tus sentimientos, borracha de amor, y al cabo del tiempo, cuando van saliendo cosas que no te encajan, estás enamorada y atrapada y cada vez resulta más complicado salir de ahí porque ya has invertido mucho tiempo y energía. Tienes que estar tan bien contigo y saber tanto lo que quieres que, cuando aparece un caramelito, haya una parte de tu cerebro que diga: me superencanta, es monísimo, pero ha pasado tal cosa y esto no va conmigo o no cumple con tal estándar y, aunque pueda perfectamente mirar hacia otro lado y seguir con él, sé que eso a largo plazo me va a dar problemas y prefiero retirarme a tiempo.

			El mantra del amor

			Tal vez, al leerlo por primera vez te suene un poco mal, pero mi mantra del amor nunca falla: créete los negativos e ignora los positivos. Si algo te chirría, créetelo, no hagas caso solo a todo lo demás, que es lo bonito. Investiga lo que no te gusta, pon el dedo en la llaga. Por ejemplo, si la persona con la que te estás viendo y que te gusta tanto te ha dicho que no quiere una relación, en vez de ignorarlo y pensar que ya la querrá más adelante pregúntale por qué no la quiere, a ver qué hay detrás de sus motivos.

			A tu cerebro le encanta justificar

			Muy a menudo, especialmente cuando llevamos tiempo intentando encontrar pareja, al conocer a alguien que nos encaja, pero que no nos tiene como prioridad, cometemos un error inconsciente que resulta desastroso. Imagínatelo: esa persona te gusta mucho, así que lo que haces es decirle a tu cerebro que la quieres en tu vida, y tu cerebro obedece. Y por eso va a trabajar en esa dirección, y va a intentar justificar cualquier cosa que haga esa persona y que no vaya acorde con tus necesidades o con tus estándares. Quizá no queda contigo en dos semanas y tú te dirás: claro, es que el pobre chaval tiene mucho trabajo, hay que ser empática. Y así hay gente que pasa años atrapada en relaciones que no son relaciones, y al final han invertido tanto en ellas que aún les cuesta más dejarlas.

			¿Qué es una no-relación? Pues una historia en la que una de las dos personas tiene claro que quiere algo con el otro y la otra persona no quiere, pero siguen quedando. Desde fuera puede parecer una relación, porque va más allá de lo sexual. Pero una de las partes vive las experiencias pensando en construir algo y la otra parte simplemente está disfrutando el momento, sin pensar en construir nada.

			Ojo con los patrones

			Si eres de las que acabas tropezando siempre con el mismo tipo de relación fallida (la persona que te gusta tontea contigo, pero siempre tiene otra pareja, o acaba de decidir que se va a dar la vuelta al mundo sin ti, o solo quiere ser follamigo) tienes que pararte y analizar lo que tú quieres. Porque cuando nadie te cuadra y los que te cuadran no están disponibles, es muy posible que tengas un patrón. Si se te repiten las cosas una y otra vez, debes admitir que no son casualidades, sino que es muy posible que tu cerebro se haya quedado enganchado en un momento concreto y no sepa salir de ahí sin un poco de ayuda.

			Esto suele pasar en las rupturas traumáticas. Son momentos tan duros que, de forma inconsciente, envías un mensaje a tu cerebro tipo: uf, lo estoy pasando tan mal que no quiero tener pareja nunca más. Y luego pasa el tiempo, te recuperas, y cuando estás lista para enamorarte, resulta que tienes un escudo protector que tu cerebro no quiere soltar, porque el pobre tiene marcado «amor igual a mierda». Y solo podrás salir de este círculo vicioso si haces un trabajo consciente, pones las piezas de tu interior en orden y le dices a tu cerebro que elimine ese mensaje del disco duro.

			Silvia es una crack como psicóloga del amor, ¿has visto cuánto sabe? Aunque no creas que la elegí por eso, porque cuando empecé terapia, el amor no me interesaba especialmente (claro, porque estaba en una relación). Pero ahora que no lo estoy quizás sí me interesa saber del tema. Algún día quizás quiera volver a adentrarme en ese maravilloso mundo… compartir mi vida con alguien…puf, ardua tarea… no solo te toca cargar con tus traumas, si no también con los del otro, así que si realmente estás pensando en empezar una relación o en encontrar a esa persona especial que te acompañe en el camino… mejor ve con la mochila lo más vacía posible… que el camino de Santiago es largo y pesado, jajaja.

			
				
					Ejercicio

					Depurar para sumar

					Haz una lista de dos columnas. En la columna del NO escribe todas las cosas que no funcionaban en la relación, aunque no fueran el motivo de la ruptura. Al lado, en la columna del SÍ, enumera todas las cosas que te hacen sentir bien y que tú puedes hacer por ti misma. Pega esta lista en un lugar bien visible (el espejo de tu habitación o la puerta de la nevera) y esfuérzate en releerla cada vez que la veas. Al cabo de un par o tres de semanas, recorta la parte del NO y deja solo la del SÍ. Tu cerebro irá interiorizando el mensaje, y cuando empieces a sentirte mejor, tira la lista… ¡o quédatela y ve añadiendo planes! 
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			BENDITA TERAPIA (NO SON TONTERÍAS)

			La terapia no solo es bendita; también es necesaria. Hay gente que piensa que es para débiles o para gente supersensible o exagerada, y no. La terapia es tu amiga, por cierto, y hago un inciso aquí, estoy cansada de escuchar sobre todo a mujeres decir: quizás estoy exagerando…pero he oído muy pocas veces a un hombre decir esto, nunca un hombre dice: estoy exagerando…ejem ejem…aquí lo dejo. Creo que todos necesitamos terapia, aunque muchos no quieran admitirlo o simplemente quizás no estén preparados o no se hayan dado cuenta de que necesitarían algo de ayuda externa para entender algunas cosas. 

			Y no lo digo por mí, ¿eh?, sino porque de paso recomiendo mi podcast (bueno, mío y de Silvia), que si no lo conoces, ya estás tardando en escucharlo (aunque lo dudo, porque es famosísimo, es el podcast más humilde de Podimo ;)). Bueno, si hay algo que nos pasa a todos, incluso a los que hacemos terapia, es que, a veces, vamos por ahí invalidando los sentimientos de los demás, y eso es muy feo, pero lo haces sin maldad, es que no te das cuenta, alguien te cuenta cómo se siente y es difícil empatizar porque está muy lejos de lo que sientes tú. Todos lo hemos hecho alguna vez, seguro que tú también, y yo bastantes, lo reconozco. Alguien te cuenta algo que le preocupa, y tú le quitas importancia y le dices: venga, no te lo tomes tan a pecho, o bah, no es para tanto, eso es solo una tontería... Pues eso es invalidar los sentimientos del otro, yo lo sé ahora, antes lo hacía y era cero consciente. Pero no solo lo hago con los demás, también yo lo hago conmigo misma, y le quito importancia a lo que estoy sintiendo, que supongo que es peor (eso que Silvia nos lo aclare, que la psicóloga es ella). A veces, me digo a mí misma que soy muy dramática o muy exigente o que pido mucho... lo hago para quitar importancia a lo que siento, ¿sabes? Pero estoy aprendiendo un montón gracias a Silvia, ¡tanto que no voy a encontrar a nadie a mi altura! No, es broma, claro que voy a encontrar gente a mi altura, porque todos los que lean este libro van a ser unos superdotados emocionales, y tú también. Venga, vamos a ver qué nos dice Silvia que podemos hacer para no invalidar los sentimientos de los demás ni los nuestros.

			 

			Invalidar los sentimientos y las emociones siempre es un error, que no debemos cometer ni con los demás ni con nosotras mismas. Decirte a ti misma que no tienes derecho a estar triste porque, en realidad, lo que te pasa es que eres demasiado exigente es tener el enemigo en casa, o decirle a alguien que deje de quejarse porque es un «dramas» no es de ser muy buena amiga, ¿en serio crees que así ayudas en algo? Porque, ¿quién decide qué es pedir demasiado?, ¿o qué es ser una dramática?, ¿o qué es ser demasiado exigente?, ¿o qué es una tontería y qué no?

			Esto de invalidar emociones pasa muy a menudo y entre todos debemos visibilizarlo, porque solo si somos conscientes de que lo hacemos, podremos dejar de hacerlo. Por ejemplo, imagina una relación que acaba de empezar. Uno de los dos pide más comunicación y el otro le responde que, con el poco tiempo que llevan, no puede ser tan exigente y no le da lo que necesita (más comunicación). Pues resulta que sí, que da igual si llevas pocos meses o muchos meses, pero tú puedes ser lo que te dé la gana, porque, básicamente, puedes ser, y debes ser, quien eres. Lo que nadie puede hacer es llamar loca, exagerada o exigente a una persona que siente las cosas de forma distinta a como las siente él.

			¿Intentar cambiarte? Mala idea.

			Si a tu alrededor hay personas que invalidan tus sentimientos, debes poner esos comentarios en cuarentena. Por ejemplo, cuando un chico te dice «es que vas demasiado deprisa» o «es que eres demasiado intensa», te está haciendo sentir que no eres válida, que no está bien como eres, que eres incorrecta o defectuosa, vaya. Y ante eso muchas personas reaccionan intentando cambiar ese rasgo que le han dicho que no está bien, y esa no es la solución. Por un lado, obligarte a dejar de ser como eres es una trampa, pues esa no eres tú, y por otro lado hay una consecuencia peor aún, que es que si le gustas a esa persona cuando estás representando un papel, en realidad no le gustas tú. Y en el momento que empieces a mostrarte como realmente eres te mandará al carajo, y tú pensarás: oh, claro, es que no está bien ser como soy, y estarás cayendo en un pozo más hondo y reafirmándote en la idea de que eres defectuosa, cuando no es así.

			Atención, no invalidar no equivale a...

			Ojo, que lo de no invalidar no significa que tengas que tragar con todo. Si a ti no te interesa alguien que te reclama más comunicación (o cualquier otra cosa) de la que puedes o quieres darle, tienes todo el derecho a salir de ahí, claro que sí. Pero te vas sin invalidar, sin decirle al otro que lo que siente está mal. Porque, como ya debes de sospechar, no estás en posesión de la verdad (ni tú ni nadie).

			No invalidar tampoco significa que no te puedas quejar. Hay un sistema de invalidación de sentimientos que funciona por comparación, y es cuando dices: joder, hay gente que está peor que yo, o sea que no me puedo quejar por esta pequeñez. Pues sí que te puedes quejar, claro que sí. Porque, aunque lo que te ocurra sea una cosa pequeña, para ti en ese momento es doloroso, y tienes derecho a sentir tus emociones y a manifestarlas. Si alguien, de forma reiterada, te dice que tus emociones no son válidas, al final lo que harás será adelantarte y decírtelo a ti misma, te cuestionarás tus propias emociones y eso solo te causará más problemas en tu relación con los demás y contigo misma.

			Trátate bien...

			Viéndolo desde fuera, lo de invalidar nuestras propias emociones es para flipar. Y es que, a veces, nuestra cabeza hace cosas incomprensibles, como maltratarnos a nosotras mismas. ¿Por qué lo hacemos? Si en vez de estar hablando contigo misma sobre algo que te angustia estuvieras hablando con tu mejor amiga, a ella no le dirías «no te quejes, que eso es una chorrada», seguramente la tratarías mucho mejor... Y es que tenemos que aprender a tratarnos bien a nosotras mismas.

			...y elige bien

			También debes recordar que es muy importante elegir a las personas de las que te rodeas. Porque tener a una amiga o a una pareja que te dice constantemente que eres una intensa o que reaccionas como una niña pequeña o que eres una neuras o una «dramas»... eso no es una pareja o una amistad, eso es un agujero negro para tu autoestima. ¡Es imposible que te sientas bien si te invalidan por sistema! Lo mismo ocurre cuando alguien te hace creer que lo que piensas no es real, tratándote de loca. He tenido mucha gente en consulta que ha pasado por eso, y luego han sabido que los estaban engañando, o sea que lo que ellos intuían y por lo que preguntaban tenía fundamento, pero se lo negaron tratándolos de locos. 	

			El hecho de que te invaliden es una señal de alarma. Si tú tienes dudas sobre algo, tienes derecho a exponerlas y a que se hable del tema sin que te hagan luz de gas o te traten de exagerada, intensa o dramática. Cuando alguien de tu entorno hace eso, plantéatelo porque quizá no te conviene tenerlo cerca.

			Hay que tener conversaciones sanas y respetuosas con las emociones de los demás. Cuando alguien nos cuenta cómo se siente por algo, aunque nos parezca la chorrada más grande del planeta, debemos intentar reaccionar de forma constructiva: comprendiendo y validando su derecho a sentirse como se siente. Podemos preguntarle qué necesita o por qué se siente así, podemos consolarle o podemos, simplemente, escucharle.

			Trabaja y mejora

			Y si alguna vez has invalidado los sentimientos de los demás, no te flageles. De lo que se trata es de que lo trabajes y lo mejores, y para eso lo primero es que seas consciente y te preguntes si estás invalidando los sentimientos o las emociones de alguien. Todos debemos cuestionarnos de tanto en tanto lo que hacemos y lo que hemos aprendido en casa, porque, a veces, se trata de comportamientos, frases o respuestas aprendidas. Pero podemos cambiarlo, igual que si vemos que alguien a quien queremos nos invalida, también se lo podemos decir. Debemos tener la confianza para expresar que ese tipo de comentarios nos hacen daño, y en caso de que esa persona lo siga haciendo... pues hay que mandarla a la mierda. Porque no tiene cabida en tu vida, especialmente si se trata de una pareja con quien compartes muchísimo tiempo.

			Recuerda, cada cual tiene su marco mental y, aunque tus padres te hayan dicho que lo que sientes es de persona débil o que lo haces para llamar la atención, eres tú la que te debes validar no ellos. Acepta que tienen una opinión que no es la tuya, y no des más peso a la de ellos, aunque sean tus padres. Todos debemos aprender a convivir con personas que piensan de forma distinta a nosotros, aceptar que es así y que no pasa nada, siempre que no te invaliden, te aplasten y te hagan cada vez más pequeñita.

			Los que se escaquean

			También se da el caso de gente a la que, cuando le dices que ha hecho algo que no te ha gustado, te responde invalidando tus sentimientos. Te dicen que eres muy intensa, una «dramas», y que les estás agobiando. Es un mecanismo de escaqueo de mierda, con el que pretenden sacudirse la responsabilidad sin importarles que tú pagues un precio muy alto: que te cuestiones si lo que sientes está bien. No es que te quieran perjudicar, solo les interesa dejar el tema, porque les estás diciendo algo que no les interesa escuchar, pero el resultado es que te perjudican. Todos deberíamos ser capaces de recoger comentarios críticos sobre algo que hemos hecho o dicho y escuchar lo que los demás tienen que decirnos, aunque no nos guste (siempre que sea con respeto). Luego podemos explicarnos o compartir nuestro punto de vista, pero no decirle al otro que el problema es suyo y no te dé la brasa.

			A veces también quitamos importancia a sentimientos y emociones de otras personas porque no sabemos ayudar, no porque queramos escaquearnos de una conversación que no nos interesa. Sin embargo, no funciona. Lo que debemos recordar es que cuando alguien nos cuenta un problema, no tenemos la obligación de solucionarle la vida, basta con que escuchemos, nos ofrezcamos para estar ahí cuando necesite hablar o para salir y hacer algo (si lo deseamos, claro). Hay gente a la que le cuesta aguantar el dolor ajeno, se siente incómoda, pero eso es algo que se puede trabajar. No hace falta que demos consejos, o nuestra opinión, lo único que la otra persona necesita es un espacio seguro para expresarse sin sentirse juzgada. Aunque también es verdad que, si sus emociones te desbordan, significa que no eres la persona adecuada para escuchar eso, y puedes retirarte educadamente, porque también debes cuidar de ti misma.

			Lección aprendida, es superimportante saber callarse la boca, escuchar y no juzgar y entender que a veces la gente te cuenta sus cosas y solo quiere expresarse. A veces no podemos ayudar, solo debemos escuchar, haz este ejercicio y escucha sin juzgar. Es difícil pero es realmente sanador, para ti y para el otro al que de repente estás dejando que se exprese de verdad, que a mí me ha costado, pero lo he aprendido, y ahora, aunque piense que este o esta que te ha hecho esto es un gilipollas... pues no te lo digo, ¡si lo vas a acabar viendo tú! Te recomiendo que hagas lo mismo, es bastante práctico para el día a día... que sí, que yo sé que dan ganas de solucionarle la vida a los demás, pero no, limítate a escuchar y soluciónate la tuya. Sí, hay que trabajar mucho, es lo que tiene la terapia. Silvia siempre me está dando trabajo... Pero no te quejes, que tú al menos solo has tenido que comprar un libro, ¡no veas yo lo que llevo pagado en sesiones y encima tengo un curro que no se acaba nunca! Parece que esto no se acaba nunca, ah, y cuando sanas unas cosas, te salen otras. Sí, sí, el mundo de los traumas es infinito jajaja, si es que de verdad... toda la vida arreglándonos y cuando ya creemos que estamos arreglados seguramente seremos tan viejos que lo vayamos a disfrutar poco. Quizás con 85 años seré una mujer emocionalmente sanada, sabia y que ya me conoceré lo suficiente como para poder vivir en paz los últimos cinco días que me queden, jajaja.

			
				
					Ejercicio

					Cada noche, escribe cómo te has sentido durante el día. Por ejemplo, si ha pasado algo que haya hecho que se te disparara una emoción concreta o si te has sentido más o menos igual a lo largo de toda la jornada. Hazlo desde la perspectiva de tomar consciencia de ello, sin juicios. La idea es que te acostumbres a estar en contacto con tus emociones y las valides como algo que ha formado parte de tu día a día para que, cuando se te invalide, no tengas el reflejo automático de pensar que no está bien sentirte como te sientes. 

				

			

		

	
		
			C

			COMPLEJOS

			Físicos, emocionales, grandes, pequeños, superados, por superar... Todos hemos tenido complejos o los tenemos aún, pero dejaremos de tenerlos si trabajamos de forma consciente y nos esforzamos un poquito cada día, que es lo que hago yo. Oye, la terapia me ha venido de lujo y empiezo a sonar como una terapeuta, ¿a que sí? Bueno, hablando de complejos, yo los he sufrido, como todo el mundo y he pensado mucho en ellos. De tanto pensar he llegado a la conclusión de que la mayoría de los complejos suelen ser sobre el físico, y eso me parece curioso, porque, en principio, a ti tu físico no te molesta como para producirte un malestar mental o emocional, ¿no? Otra cosa que siempre he pensado es que los complejos venían de los comentarios de los demás, de las burlas, especialmente de las cosas que te decían para meterse contigo cuando eras pequeña... Porque si tú tienes una nariz muy grande, pero nadie te dice nada de tu nariz, pues tú tan contenta, tu nariz no te afecta (oye, no te rayes que no tengo ni puta idea de cómo es tu nariz, en serio, era por decir algo). Bueno, a ver qué nos dice la experta.

			 

			La mayoría de los complejos vienen de la infancia, aunque también se te pueden crear en la adultez. Gran parte de ellos son sobre el físico, y suelen aparecer por los comentarios de los demás. Los complejos también pueden desarrollarse por comparación, porque los cánones de belleza tienen una influencia bestial en todo el mundo y casi nadie escapa a su presión, pero, en general, aparecen porque alguien, una persona o un grupo de personas, repetidamente te dicen algo negativo sobre una parte de ti. Y eso que te dicen en un momento en el que estás vulnerable se te queda clavado dentro, y luego va contigo allá donde tú vayas y estés como estés. Este es el problema real: que no te has deshecho de esa idea negativa sobre cierta parte de tu cuerpo o de tu forma de ser.

			La buena noticia es que puedes deshacerte de cualquier complejo. Porque, aunque se trate de un complejo sobre tu físico, el complejo no está en tu físico, sino dentro de tu cabeza. Tú puedes encontrar a dos personas con la misma barriga, nariz o papada, o los mismos dientes separados, y que una de ellas esté supercontenta con su físico y la otra totalmente acomplejada. Y es que la diferencia no es física, sino mental. Con los complejos sobre el físico es fácil comprenderlo, porque puedes ver objetivamente que una persona lleva con alegría y sin problemas algo de su cuerpo que, para otra, supone un complejo tremendo.

			La aceptación es la clave

			No es fácil ni se consigue de un día para otro, pero es posible superar y eliminar complejos sobre lo físico. Saber que hay algo en tu cuerpo que no te gusta y que todo el mundo ve y que no suponga un problema para ti requiere un trabajo de aceptación, que en la vida es fundamental. Se trata de decirte: oye, esto vive conmigo, forma parte de mí y lo tengo que querer. No significa que tengas que verlo como lo más bonito de tu cuerpo, pero sí puedes verlo como algo tuyo, y solo por eso lo aceptas, lo respetas y lo quieres. Porque eres tú. Como de costumbre, en los demás suele ser más fácil, y cuando ves a alguien que acepta algo que no corresponde con los cánones de belleza, automáticamente tú también lo aceptas y hasta lo ves bonito.

			Hay casos en los que el complejo puede venir no tanto de no corresponder con los cánones (nariz pequeña, labios gruesos, cintura estrecha...), sino de una realidad física visible, como una minusvalía o una enfermedad de la piel, por ejemplo. En estos casos tú puedes hacer un trabajo de aceptación y que luego llegue alguien y te mire de tal forma que sabes lo que está sintiendo (asco, lástima...), y ahí tienes por delante un trabajo doble, porque debes trabajarte lo tuyo y lo que ves de fuera. Pero se puede, te lo aseguro.

			La autoestima bien puesta

			He tenido mujeres en consulta objetivamente preciosas que se han operado y han seguido sintiéndose feas. Es lo que suele ocurrir cuando te haces una cirugía estética para solucionar un problema que, en realidad, está en tu cabeza. Mujeres hermosas que se operan porque piensan que así se querrán más y luego descubren que se quieren lo mismo. Porque cuando tú no te quieres y no te aceptas, si no te trabajas a nivel interior, no vas a solucionar nada solo con un trabajo exterior. Cada uno puede operarse de lo que quiera y ponerse o quitarse lo que le dé la gana, pero si no hay un trabajo consciente de aceptación, el problema no se soluciona, porque encontrarás otro foco con el que obsesionarte y justificar que no te gustas, que no te quieres. El complejo está en tu cabeza, y lo primero es ir a terapia y trabajarlo, y luego decides si te operas o no. O te operas y a la vez lo trabajas emocionalmente, sin embargo, solo trabajar la parte física no es ninguna solución.

			Es importante recordar que, cuando te sientes bien contigo misma, no necesitas estar comprándote prendas de nueva tendencia constantemente, ni piensas que tienes que parecerte a las modelos ni ser perfecta. Nadie es perfecto. Es difícil, porque estamos rodeadas de imágenes manipuladas de perfección, y al final eso hace mella en todas. De tal forma que, a veces, ves a mujeres preciosas y con un cuerpazo y resulta que también tienen complejos, y, en ocasiones, la autoestima por el suelo, aunque a ti te parezca mentira. Es mejor tener la autoestima bien puesta que un físico «perfecto» y no poder sentir que lo tienes.

			¿Estoy acomplejada?

			Debes ser consciente de cuáles son tus complejos para poder trabajarlos. Detectar que un complejo te supone un problema es fácil: si por ese motivo evitas hacer algo (ir a la playa o a la piscina, o no ponerte bikinis sino solo bañadores, o desnudarte delante de tu pareja...), entonces tu complejo te está causando un problema. Tienes que hacer el trabajo de quererte con todo lo que tú eres y como eres, y decirte que no vas a quedarte sin hacer cosas que te gustan por tu barriga, la forma de tus pechos o el tamaño de tus muslos. Eso no impide que hagas lo que necesites hacer para estar mejor con tu cuerpo (deporte, dieta...), pero significa que te quieres tal y como eres, y ahora, no cuando consigas adelgazar, u operarte, o cualquier otra cosa. Quererse en condicional no funciona, tenemos que querernos YA. Lo de ponerse condiciones y decirse cuando me adelgace me voy a querer y me van a querer, o cuando me opere me voy a querer y me van a querer, es una soberana tontería y es mentira. ¿O es que no hay gente gorda con pareja o gente con las tetas caídas que tiene pareja? ¡El amor no tiene nada que ver con eso!

			Complejos emocionales

			En el caso de los complejos emocionales (como el complejo de tonta o el de inferioridad), es muy importante pensar de dónde vienen para poder trabajarlos. Tienes que preguntarte si alguien te lo ha inculcado para poder quitártelo de encima. Tal vez en casa algún familiar te decía constantemente que no sabías nada o te hacía sentir tonta cada vez que hablabas, y al final te lo creíste. ¿O has sido tú que te has comparado con alguien en algún momento y te has ido repitiendo que no eres tan lista hasta creerte que eres tonta? En cuanto lo detectes, podrás ponerte manos a la obra con tu terapia y librarte de ese complejo que no te deja vivir en paz y ser tú misma.

			El peso de los prejuicios y los tabúes

			También tienen mucho peso en la sociedad, y pueden acabar creando complejos, algunos tabúes que vienen de mucho tiempo atrás, como que aceptemos que en una relación el hombre tiene que ser más alto que la mujer, o mayor que ella (porque antes se suponía que la mujer necesitaba protección física y además el hombre tenía que asegurarse que fuera fértil). Los tiempos cambian (por suerte) y lo que no puede ser es que esté bien visto eso y no lo contrario, y que para algunos hombres suponga un complejo ser más bajito que su pareja o para algunas mujeres tener más edad que sus hombres.

			¡Putos patrones sociales! Si es que, en realidad, somos las putas amas, unas guerreras de armas tomar... Porque, además de aceptarnos tal y como somos y de trabajar los complejos y la autoestima, tenemos que ponernos a derribar tabúes. ¡Tenemos que hacerlo todo! Cómo nos han vendido la moto...
			
			
				
					Ejercicio

					Lluvia de piropos

					Mírate todos los días al espejo y elige cada día una parte de tu cuerpo, a la que vas a piropear durante un minuto (con cronómetro y todo). Puedes empezar por esas partes que te gustan más, porque te resultará más sencillo piropearlas, pero, poco a poco, tienes que ir pasando por cada recoveco de tu cuerpo. La intención es que le des el mensaje a tu cerebro de que cada rincón de tu cuerpo es bonito y querible, en lugar de mandar siempre mensajes como: «qué pelo más soso» o «vaya culo gordo tengo». 
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