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Introduccién

Amar y relacionarse con los otros desde una actitud de desapego/independencia es hacerlo con respeto y libertad.

WALTER RISO

QUE ENCONTRARAS EN ESTE LIBRO

Cuando hablamos de independencia afectiva nos referimos principalmente a la capacidad de ser
personas auténomas y de disfrutar de las relaciones sin apegos ni obsesiones.

En cuanto empecé a interesarme por la salud mental, por las relaciones y por las maneras de
entender el amor, comprendi que la autoestima desempefia aqui un papel muy importante. Una
buena autoestima es un factor protector ante todo lo que nos sucede en el mundo exterior; por el
contrario, quien sufre baja autoestima corre el riesgo de depender emocionalmente de otras
personas. Cuando nos enfrentamos a una situacion dificil y no somos capaces de afrontarla, la
autoestima sale dafiada y, en consecuencia, nuestra salud mental empeora. Partir con una buena
autoestima, una buena dosis de amor propio y una interpretacion de la realidad sin distorsiones
nos ayudard a afrontar cualquier obsticulo que la vida nos ponga delante, y cada vez que
superemos una situacion dificil, nuestra autoestima se vera reforzada.

Este libro se centra en como establecer relaciones mas sanas construyendo una buena autoestima, liberandonos de
apegos y fortaleciendo la independencia afectiva. Se trata de adentrarnos en las relaciones sin perder el «yo», sin
sacrificar lo que somos.

Detras de las relaciones que nos destruyen y que nos hacen dafio suele esconderse un estilo de
apego inseguro, una dependencia emocional y unas creencias sobre el amor que dirigen nuestra
vida y nos llevan a tomar decisiones desacertadas. Todo esto tiene un impacto negativo en la
autoestima y en la independencia afectiva.

Una baja autoestima distorsiona la realidad y hace que vivamos las relaciones con inseguridad
y sufrimiento. Nos hace depender siempre de la validacién exterior, y esa necesidad de que los
otros nos confirmen continuamente que son sinceros lleva a un deterioro inevitable de las



relaciones.

Acompaiiame y cambiemos ese amar desde la necesidad por amar desde el deseo.

Te invito a adentrarte en este libro. En él aprenderas a construir una buena autoestima y a vivir
las relaciones respetando tu independencia afectiva como persona, desde la libertad, sin apegos
ni obsesiones.

LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA

¢Qué es la autoestima? ;Cuadl es la funcién de la autoestima en las relaciones? Es necesario que
la definamos con claridad, porque se habla mucho de ella sin saber realmente qué es.

El concepto de autoestima ha cambiado mucho a lo largo de la historia, y ha acabado
asimilandose al valor que cada sujeto se atribuye a si mismo. Es decir, la autoestima es la imagen
que tienes de ti mismo y que has ido construyendo a partir de diferentes percepciones y
valoraciones sobre tu persona y el mundo que te rodea. Tu infancia, tu educacién, tus vivencias y
experiencias han contribuido a formarla. Todo afecta en cierta medida a la autoestima, y los
primeros afios de vida son cruciales para su formacion, tanto para bien como para mal.

La autoestima tiene la funcién principal de protegernos del mundo exterior; es como un arma
que nos ayuda a establecer relaciones mas saludables, tanto con nosotros mismos como con los
demas, incluyendo las relaciones amorosas. Nos brinda un mejor bienestar emocional, nos
permite conocernos mejor, poner limites, gestionar las diferentes situaciones de la vida y
controlar los miedos. Nos capacita para afrontar los desafios con mayor confianza, algo clave
para nuestra salud mental. Y se nutre de todo aquello que pensamos sobre nosotros mismos, de
las cualidades, las capacidades y los sentimientos que nos atribuimos. Es como una valoracion,
una vision de conjunto de lo que somos y que hemos creado a partir de las experiencias que
hemos vivido.

EJERCICIO PARA IR CALENTANDO
Tus respuestas a las siguientes cuestiones te dardn unaidea de tu nivel de autoestima.

* ;Qué cualidades te atribuyes?

* ;Qué piensas de ti mismo?

* ;Cémo te sientes cuando piensas en ti?

e ;Cudn valioso eres?

* ;Qué grado de confianza sientes ante la vida?
¢ ;Cudnta seguridad tienes?

* Describe los pensamientos, sentimientos, sensaciones y experiencias que has acumulado durante tu vida.




* ;Qué experiencias han ido conformando tu autoestima?

e ;Como suele ser tu didlogo interno?

* ;Qué valores aceptas realmente y cudles finges aceptar?

* ;Qué tratas de demostrarles a los demds que te impide ser quien quieres ser?
* :En qué momento de tu vida has tenido mejor autoestima?

e ;Como crees que te ven los demds?

Me gusta explicar que la autoestima es como un deposito interior que todos tenemos. Para
conseguir una buena autoestima, lo ideal seria que el depdsito estuviera mas o menos lleno, por
ejemplo al 75 %; en cambio, con una autoestima baja estaria por debajo del 45 %. Cuanto mas
vacio estd el dep6sito, mas se tiende a poner el foco en el exterior para llenar ese vacio.

No podemos suplir nuestras carencias solo con lo que nos llega del exterior, debemos poner el
foco en nosotros mismos y responsabilizarnos del vacio. Seguir buscando fuera lo que debemos
trabajar de manera individual solo agrava el sentimiento de carencia.

Cuando un 65 % o mas de nuestro bienestar emocional depende de los demas, nos estamos
condenando al sufrimiento y la sumisién a costa de sacrificar lo mejor de nosotros mismos. En
cambio, cuando no dependemos tanto de la aprobacién exterior, el efecto que su respuesta pueda
tener en nosotros sera mucho menor, tanto si nos aceptan como si no, ya que partiremos de una
base mucho mas estable.

Si tenemos el depodsito de la autoestima lleno, confiamos en nuestras capacidades y logros,
juzgamos valido nuestro criterio y lo defendemos. Sabemos adoptar una postura asertiva alzando
la voz por nuestras necesidades y deseos sin temer el rechazo del otro, porque no dependemos
tanto del exterior.

Una autoestima baja ve como una amenaza cualquier situacién, porque todo puede
desestabilizar nuestro «yo». Si dependemos de los demads, cualquier cambio nos afectara. Nuestra
estabilidad emocional dependera siempre de lo que ocurra en el exterior, no seremos mas que
marionetas en una montafia rusa. En cambio, cuando nos sentimos completos, nuestra
independencia afectiva nos protege de situaciones potencialmente dafiinas porque podemos
defendernos sin apoyarnos tanto en los demas o vivirlo todo como una amenaza.

¢Entiendes lo que pasaria si tu depdsito solo estuviera lleno al 10 % de amor propio y autoestima? ;El dafio que
puede causar el hecho de que un 90 % de ti se construya a partir de los demas?

¢COMO PUEDE AYUDARNOS UNA BUENA AUTOESTIMA EN LAS RELACIONES?

Cuando nos sentimos bien con nosotros mismos tomamos mejores decisiones en lo que se refiere
a las personas que nos rodean. Desde esa posicion, se elige por deseo y no por necesidad, se elige



desde la plenitud y el bienestar, sin la inclinacién de llenar carencias o vacios. También nos
ayuda a evitar apegos emocionales que nos llevan al sufrimiento.

Cuando no nos consideramos personas suficientes o validas y buscamos en el exterior la
aprobacion y aceptaciéon que no nos damos a nosotros mismos, tendemos a desarrollar una
dependencia y ponemos todo nuestro «yo» en manos de una figura de apego. La independencia
afectiva estd intimamente ligada a la autoestima. A mayor autoestima, mayor independencia
afectiva mostraremos. En cambio, cuanto mds baja sea la autoestima, mas riesgo corremos de
caer en una dependencia emocional y de sufrir unos apegos inseguros en las relaciones.

Una buena autoestima no nos evitara todo el dolor ni hard que nunca volvamos a sufrir. No es
tan sencillo, pero si es un factor protector ante determinadas situaciones y nos permite afrontar la
vida con mas seguridad e independencia.

Por eso, una buena autoestima nos ayudara a tomar mejores decisiones en el amor, a conservar
la independencia sin renunciar a lo que somos y a elegir a las personas que queremos en nuestra
vida, sin presiones ni condicionamientos.

Cuando nos respetamos y amamos, buscamos que las personas con las que nos relacionamos hagan, como minimo, lo

mismo.

El problema de la autoestima baja y la falta de independencia afectiva es la falta de seguridad
que conlleva: no nos respetamos ni nos sentimos validos como personas, ni tenemos la capacidad
de amarnos y protegernos. Y caemos en el error de buscar a personas emocionalmente no
disponibles, personas que van a tratarnos igual que nos tratamos nosotros. Es posible que
encontremos a personas maravillosas que de verdad nos respeten y nos amen, que nos traten
como merecemos, pero por desgracia una baja autoestima nos dira que eso es impensable y nos
hara dudar y tratar de confirmarlo una y otra vez para calmar ese vacio.

También puede suceder que nos acostumbremos a un tipo de amor dafiino o inaccesible debido
a una infancia en la que los padres o cuidadores no nos han ofrecido un amor seguro y protector,
por lo que hemos normalizado un amor que hiere o es insuficiente.

Es importante saber que no buscamos amor juzgando qué es correcto o incorrecto o si nos hace bien o mal, buscamos
por familiaridad.

Eso explica por qué caemos siempre en los mismos patrones, por qué nos atrae un tipo
determinado de persona o por qué siempre acabamos atrapados en las mismas relaciones. Se
necesita mucho trabajo personal para entender las razones por las que repetimos estos patrones y
aprender a centrarse en uno mismo para no volver a recaer.

La falta de independencia afectiva nos llevara a buscar una pareja que nos dé lo que no somos



capaces de darnos por nosotros mismos, a tratar de llenar nuestro vacio emocional para sentirnos
«alguien». Lo que sucede es que, desde esa posicion, buscamos por necesidad, no por deseo, y
eso nos llevara inevitablemente a personas que no podra llenar el vacio, porque eso es algo que
solo podemos hacer nosotros.

Cuando veamos que esas personas no satisfacen nuestras necesidades, nos sentiremos
frustrados y esto se convertird en motivo de sufrimiento. No dejaremos de pedir mas y mas, y
acabaremos en un estado de dependencia emocional tan grande que cada vez serd mas dificil
salir, con el consiguiente perjuicio para nuestra ya maltrecha autoestima.

Este circulo vicioso nos predispone a caer en relaciones infructiferas, fuente de sufrimiento y
frustracion, y relaciones que se alargan y se alargan por la sencilla razén de que somos incapaces
de dejarlas.

¢PUEDO QUERER Y QUE ME QUIERAN SI YO NO ME QUIERO?

Por supuesto que si. Puede que td no te quieras pero que tu pareja te ame en cuerpo y alma, y tt a
ella. Aunque tt no tengas suficiente autoestima, puedes enamorarte y querer a otra persona con
todas tus fuerzas porque, como ser humano, tienes la capacidad de amar.

El problema es que la baja autoestima distorsiona la realidad y nos impide ver el amor que la
otra persona siente por nosotros.

El problema no es el amor, el problema es dudar de la veracidad de ese amor.

Una baja autoestima influye en la manera en que nos vemos y vemos las relaciones, nos
impide disfrutar en paz y en calma y distorsiona nuestra vision de las muestras de amor que
recibimos, nos hace dudar de si las merecemos. Las relaciones se viven con miedos e
inseguridades, con el temor continuo al abandono y el rechazo, porque sentimos que ese es el
unico destino posible, lo que afecta negativamente a la creacion de vinculos seguros, estables y
sanos. Ademas, también podemos caer en el gran error de aceptar un amor que deja mucho que
desear. No querernos es un problema que, por desgracia, afecta a muchas areas de nuestra vida,
nos ciega y nos hace creer que merecemos menos. Por eso estoy aqui, para recordarte que no, no
tenemos por qué conformarnos con un amor que no nos llena solo porque creemos que no
valemos lo suficiente.

No quererse no significa aceptar un amor mediocre.

Antes de continuar, debo aclarar algo. Soy la primera en recalcar la importancia de la



autoestima y el amor propio, pero como todo en la vida, hay matices. La vida es impredecible,
siempre habra desgracias (no quiero ponerme melodramatica) y cambios drasticos, y no, el amor
propio o una buena autoestima poco pueden hacer para evitarlo.

De lo que si estoy segura es de que quererse ayuda, y mucho. Nos protege en la medida en que
nos proporciona herramientas para afrontar lo que la vida nos depare, para saber elegir y lograr
que cada decision sea la mas adecuada para nuestro bienestar emocional.

De modo que si, puedes amarte y aun asi experimentar situaciones, pensamientos o emociones
que te digan lo contrario; es normal.

Podemos amarnos y sentirnos perdidos.

Podemos amarnos y sentir que el mundo se nos cae encima.

Podemos amarnos a pesar de que nadie nos quiera.

Podemos amar sin amarnos.

El amor propio no es omnipotente, pero es una gran herramienta a nuestro favor.

DONDE EMPIEZA TODO

El amor es la unién entre dos personas, un sentimiento de vivo afecto e inclinacién hacia una
persona a la que se le desea lo mejor. Es una intensa atraccién emocional y sexual hacia alguien
con quien queremos una vida en comun, o al menos, una cercania o momentos de intimidad. Es
la continua necesidad de saber mas sobre la otra persona.

Todo empieza por el enamoramiento, a través de una respuesta bioquimica en la corteza cerebral.

Cuando nos enamoramos, nuestro sistema endocrino empieza a liberar hormonas muy
caracteristicas: serotonina, noradrenalina y dopamina. Asi, empezamos a sentir esa atraccion
fisica por una persona a la que sigue la atracciéon emocional. Se presenta ese vivo deseo de
intimidad y de unién fisica, de reciprocidad y aceptacién, y también algo de miedo al rechazo. Es
comun pensar: «Uf, yo estoy imaginando mi vida con esa persona, pero si me rechaza me va a
doler».

Es normal pensar mucho en esa persona, qué estara haciendo, como le ira el dia, cuales seran
sus aficiones... En el momento del enamoramiento es como si quisiéramos saber todo sobre esa
persona. Nos desconcentramos con facilidad porque no dejamos de pensar e imaginar un futuro a
su lado. Y su presencia provoca una intensa actividad fisiol6gica: nerviosismo, timidez,
vergiienza, no sabemos muy bien qué decir, jhasta nos quedamos en blanco!

Aunque intentamos actuar lo mejor posible, después analizamos la situacion para comprobar



que todo haya sido perfecto. Si no ha sido asi, experimentamos un temor que nos castiga o nos
culpabiliza, y hasta podemos llegar a pensar que quiza la persona ya no querra saber nada mas de
nosotros. Buscamos su atencién, su aprobacién, su aceptacién, que comparta nuestros
sentimientos y que esté dispuesto a empezar un proyecto a nuestro lado.

En la fase de enamoramiento, es habitual idealizar al otro, ver solo lo positivo, lo bueno, cosa
que nos lleva a generar expectativas sobre nuestra vida en comtn con esa persona. Es decir, te
imaginas todo lo bonito que podria llegar a ser.

Es un momento delicado, muy emocional, ya que nos estamos preparando para unirnos a otra
persona, pero no debemos bajar la guardia. La idealizacién nos llevara a obviar algunos detalles
que mas tarde pueden ser motivo de ruptura. No es malo disfrutar de esa etapa tan bonita del
enamoramiento y dejarse llevar, pero no debemos ignorar nuestra parte racional.

Es dificil evitar enamorarse, ya que no podemos (ni debemos) eliminar ni reprimir las
emociones, pero, al final, la parte racional es la que nos dira si es adecuado o no que iniciemos
una relacion con esa persona, mas alla de la conexion emocional que sintamos. Lo que esta claro
es que enamorarse no significa sufrir. Y como dice Erich Fromm en su libro El arte de amar, la
paradoja del amor es ser uno mismo, sin dejar de ser dos. También nos advierte de que, para la
mayoria, el problema del amor consiste fundamentalmente en ser amado, no en amar o en la
propia capacidad de amar, algo que trabajaremos mas adelante.

POR QUE ES TAN BONITO PERO A LA VEZ TAN COMPLEJO

A pesar de que las nuevas generaciones son muy diferentes en lo que a las relaciones personales
se refiere, siguen cayendo en relaciones infructuosas que son fuente de sufrimiento e infelicidad.
Fracasar y equivocarse es una parte esencial del proceso vital, pero quiero destacar la
importancia de dejar una relacién cuando es necesario y analizar por qué nos esforzamos tanto
por mantenerla si en realidad no es buena para nosotros.

¢Por qué sucede esto? A partir de la experiencia clinica y de mi propia experiencia, he
analizado cémo nos autoengafiamos con relaciones que no nos llenan. Usamos frases como: «Si
esta relacién fracasa, no sé qué voy a hacer», «Mi vida depende de esta relaciéon», «Tengo que
estar al lado de mi pareja a toda costa». Autoengafios, justificaciones, inseguridad, baja
autoestima, dependencia emocional, idealizaciones... son las caracteristicas persistentes en las
personas que sufren de relaciones infructuosas.

La independencia afectiva y una buena autoestima, junto con un estilo de apego seguro, son la columna vertebral del
bienestar emocionaly de la capacidad de tomar mejores decisiones en las relaciones.

Tal como he comentado, tener una buena autoestima y conseguir la independencia afectiva no



significa que no sufriremos ni tendremos dudas nunca mas y que disfrutaremos siempre de las
mejores relaciones, pero si nos protegera ante relaciones destructivas o inviables y nos ayudara a
no resistirnos tanto a alejarnos de lo que no funciona y a tomar decisiones conscientes con mayor
libertad desde el respeto a nuestro yo.

Lo cierto es que desde la infancia nos han ido inculcando creencias, mitos e historias que poco
se asemejan a la realidad del amor.

Se le ha dado una imagen tan romantica y la hemos interiorizado tanto que perseguimos esa
utopia que solo trae decepcién y desesperanza. Sin ir mas lejos, las famosas historias de hadas y
principes de Disney donde las princesas tenian que esperar a su principe azul para casarse, vivir
felices y comer perdices, o las intensas peliculas de Hollywood donde el amor es el hilo
conductor y los amantes eligen la muerte antes que su separacion. Y no solo hemos visto esta
imagen del amor eterno asociado al sufrimiento y el sacrificio en el cine. También la sociedad, la
familia y las diferentes culturas nos lo han marcado a fuego.

Si echamos un vistazo a las generaciones pasadas, por ejemplo la de nuestros padres o la de
nuestros abuelos, la costumbre marcaba que se casaran a temprana edad y permanecieran juntos
hasta la muerte, y ellos nos han inculcado que asi debe ser el amor. Es indudable que muchas
parejas se han amado y se aman después de toda una vida juntos, y que lo han hecho por
voluntad propia. Por desgracia sabemos que en muchos casos no ha sido asi; en aquellos
tiempos, el divorcio conllevaba repercusiones econémicas, sociales o personales negativas, y eso
propicio la necesidad de mantener el matrimonio.

Durante afios se nos ha mostrado el amor como algo que tiene que durar toda la vida y que va
irremediablemente unido al sacrificio y el sufrimiento, y eso nos ha hecho aceptar que perder una
parte de nosotros mismos es inevitable.

Otra imposicién que sufrimos es la urgencia por conseguir una pareja a determinada edad
como sinénimo de estabilidad, realizacion personal y estatus social, y ha hecho caer a muchas
personas en la falsa idea de que al tener pareja conseguirian la plena aceptacion por parte de la
sociedad y todo lo negativo se esfumaria. ;Qué suele ocurrir? Que la vida pasa rapido, y
aceptamos cualquier opcion porque «ya toca». No se elige por deseo, sino por necesidad. Por
necesidad de no ser la «oveja negra», por necesidad de evitar la tipica pregunta «;Y la pareja
para cuando?», por necesidad de «sentirnos completos» porque nos han hecho creer que sin
pareja nos falta algo. Cuando se busca una relaciéon por necesidad, aparece una fractura de la
independencia, del yo. No se estd tomando una decision libre, no se estan satisfaciendo los
propios deseos, lo que no deja mucho espacio para una felicidad completa.

Y la cosa no se limita a los mitos y las creencias. Aparecen también nuestros miedos y la
conocida dependencia emocional, y entre todos terminan empujandonos a buscar una relacion a
cualquier precio.

A pesar de que los miedos y la dependencia emocional son caracteristicos de una baja
autoestima, merecen un capitulo aparte porque entenderlos y trabajarlos te preparara para el



proceso de alcanzar la independencia afectiva.

EL AMOR PUEDE LLEVARNOS A UN CALLEJON SIN SALIDA

Estos son algunos caminos que conducen a esos callejones sin salida:

* Pensar que lo que creemos saber sobre las relaciones es cierto, y con esto me refiero a seguir
el mandato de la sociedad: busca a una persona para pasar con ella toda la vida.

* Sentir la necesidad de estar con una persona a toda costa, lo que implica una pérdida
completa de nuestro yo, y darlo todo por complacer al otro sacrificando lo que somos para
seguir a su lado.

* Convencernos de que una pareja llenara nuestros vacios emocionales, cuando solo nosotros
podemos hacerlo.

* Normalizar el sufrimiento o algunos comportamientos dentro de la relaciéon en lugar de
reconocer que, si no estamos bien, lo mejor es dejarla.

Lo que sucede cuando se siguen estas pautas sin plantearse nada mas es que la calidad de la
relacion queda en un segundo plano, porque cumplir con ese «trabajo» marcado por la sociedad
es mucho mas importante que la auténtica felicidad, como si de verdad alguien nos fuera a dar un
premio al morir tras una vida pasada con la misma persona.

Esa urgencia que nos imponemos nos lleva a unas relaciones que nos atrapan y nos oprimen.

Cada relacion es unica, con sus defectos y sus virtudes, pero es cierto que en muchas
ocasiones ignoramos comportamientos que infligen un dafio terrible a nuestra autoestima, ya no
solo por necesidad sino también por desconocimiento.

En las primeras etapas, el amor puede cegarnos, y asi ocurre. Es la etapa en la que solo se ve y
se magnifica lo positivo de la otra persona. Sin embargo, la consecuencia es que pasan
desapercibidos actitudes y comportamientos opuestos a nuestros valores y creencias, que no se
ajustan a lo que de verdad buscamos en una relacion. Cuando los pasamos por alto y nos
centramos en que la relacion continiie aumenta el malestar. Es como intentar armar un puzle con
las piezas incorrectas. Por muchos malabares que hagamos, no lograremos que una pieza encaje
en un hueco que no es el suyo. Todas y cada una de las piezas son una fuente de sufrimiento,
frustracion y decepcién, porque seguimos convencidos de que la relacion va a funcionar.
Conforme avanzamos, nos damos cuenta de que el puzle no esta bien compuesto y de que algo
anda mal, lo cual genera un mayor malestar y la resistencia a dejarlo a esas alturas del juego.
Cuando estas a punto de completar el puzle todo sigue igual, sin encajar, y tu sigues sin aceptar
que las sefiales estaban ahi desde el principio.

POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA INDEPENDENCIA AFECTIVA



Es fundamental saber quiénes somos y ganar confianza en nosotros para recuperar el control y
dejar atras esa vida en la que no nos reconocemos; dejar de ser meros espectadores y pasar a ser
los protagonistas. No tenemos por qué conformarnos con vivir la vida pasivamente, como si no
tuviéramos voz ni voto en lo que sucede. En nuestra mano esta elegir a quiénes queremos cerca y
qué queremos de esas personas. Pero nuestros vacios emocionales y miedos y nuestras creencias
nos impiden tomar decisiones adecuadas.

¢Por qué es tan importante la independencia afectiva? Para evitar la pérdida del yo.

La dependencia afectiva o la baja autoestima provoca que estemos mas pendientes de los
demas y que perdamos la conexioén con nosotros mismos. Se nos hace dificil pensar en nuestro
bienestar personal y considerarnos prioritarios.

Cuando nos sumergimos en relaciones en las que buscamos la aprobacion y aceptacion de los
demas, nos perdemos por completo. Eso no es lo que queremos.

Es posible estar en una relacion sin necesidad de privarse de la libertad y la independencia.

Una pareja consiste en la union de dos personas, y no en la sumision de una a la otra. Lo mas
importante es que nunca dejemos de ser quienes somos para poner nuestra vida en manos de una
pareja. Si estas sufriendo con tus relaciones y por la forma en que te muestras a los demas, este
libro te ayudara a entender el motivo y te ensefiara a relacionarte sin perderte, sin tener que
sacrificar lo que eres para entrar en la vida de otra persona.

;Empezamos?



1

Qué nos impide ser independientes afectivamente

Es obvio que a la mayoria nos cuesta relacionarnos de forma independiente y segura. No siempre
es facil determinar la causa. Sin embargo, a lo largo de mi carrera profesional he podido
identificar las causas mas comunes, y entre ellas se encuentran estas tres: los mitos del amor
romantico, es decir, creencias erréneas o muy rigidas sobre el amor, una baja autoestima y un
estilo de apego inseguro.

En este capitulo las analizaremos para que comprendas su posible efecto en la independencia
afectiva. No tienes por qué identificarte solo con una, con las tres o con ninguna. Lo que quiero
dejar claro aqui es que toda falta de independencia afectiva tiene una causa subyacente, y
trabajandola ganaremos independencia afectiva. En ocasiones, cuando destruimos una, las demas
se desploman como en un efecto dominé.

MITOS DEL AMOR ROMANTICO

Estoy segura de que alguna vez has caido en alguno de los mitos o creencias irracionales que
existen sobre el amor. Estos mitos nos dirigen irremediablemente a conflictos internos,
relaciones téxicas y personas que no nos aportan nada bueno. Caemos en sus fauces porque los
percibimos como verdaderos, aunque disten mucho de serlo.

El mito del amor romantico lo encontramos en el teatro, en los libros, en la musica, en el cine,
y ha ido pasando de generacion en generacion.

¢A qué llamamos «amor romantico»? El amor romantico es un tipo de afectividad en la que el
vinculo sentimental se nutre de ideas poéticas que se basan en una serie de mitos. Muchas
personas viven la idea del amor como una ilusion, creen que como individuos estan tomando sus
propias decisiones, aunque en realidad se mueven guiadas por las mismas ideas erroneas e
irreales que la mayoria. La imagen romantica de la necesidad de sufrir y sacrificarse por amor se
ha extendido por todo el mundo, ha traspasado las pantallas y nos ha llevado a normalizar la idea
de que la union con el otro ha de seguir siempre estas pautas.



Es esencial que separemos la ficcion de la realidad, porque vivir segtin los estandares de algo
que no existe nos hace perder nuestra esencia como humanos. Nos hace renunciar a nuestro yo
para encajar en unos patrones que suelen terminar mal.

El amor romantico nos ha ensefiado a imaginar y querer un amor que no existe, que lastima. A
millones de mujeres se les ha hecho creer que un hombre rescataria a la princesa de su castillo y
que comerian perdices y serian felices para siempre, pero todos sabemos que la realidad es un
poco mas complicada. Nos han hecho fantasear con la idea de que una relacién amorosa es un
vinculo perfecto y eterno entre dos personas si se vive de la manera que nos cuentan. Huelga
decir que cada relacion es un mundo, y aqui no hablo de una relacién universal, pero si de
herramientas y patrones que te ayudaran a tener una relacion sana y segura. Si vives al amparo de
alguna fantasia sobre el amor romantico, siento decirte que no vas a encontrar un amor saludable,
porque ya de entrada partes de una base débil e incompatible con la autoestima.

¢PUEDEN LOS MITOS DEL AMOR ROMANTICO DANAR MI AUTOESTIMA?

Quiero ayudarte a deconstruir las ilusiones y fantasias con las que has disfrazado el concepto de
amor y a contemplarlo con una mirada objetiva y realista, la mirada de un amor realmente sano.

Amar no significa sufriry, desde luego, nuestro destino no es morir en el intento de conseguir el amor.

Tampoco es entregar nuestra vida a otro bajo la premisa de que somos personas incompletas;
esta es la manera mas facil de caer en la trampa de la sumisién y el control. Cuando tenemos la
idea del amor utopico en la cabeza, buscamos una relacién de pareja que se ajuste a ella. Influye
tanto en nuestra percepcién del amor, la pareja y las relaciones que termina siendo una fuente de
frustracion, decepcién y sufrimiento, ya que esos estandares son inalcanzables. ;Y qué pasa
entonces? Perdemos la ilusion y pensamos que si no podemos alcanzar la felicidad absoluta es
porque hay algo mal en nosotros. Cada vez que tenemos una relacion que no se ajusta al canon,
sentimos que hemos fracasado y esto tiene consecuencias directas en nuestra autoestima, nos
causa desanimo y desesperanza. ; Qué hacemos mal? ¢Por qué no somos capaces de encajar en la
sociedad? ; Encontraremos algtin dia un amor asi de bonito? Nuestro malestar es cada vez mayor.
El ideal del amor romantico es la causa de que muchas relaciones no funcionen y de que la
autoestima de las personas esté por los suelos.

Nunca hemos podido decidir si el ideal del amor romantico es lo que de verdad queremos, pero lo mantenemos
incluso cuando nos duele.

Asi es. Cada una de estas creencias ofrece una vision del amor incompatible con la idea de una



relacion plena basada en la libertad y la independencia, en el respeto a uno mismo y al otro.

De pronto nos damos cuenta de que estamos en un callejon sin salida, nos sentimos atrapados,
como un hamster en su rueda, no dejamos de repetir y repetir el mismo patrén. Y pensamos:
«¢,Como he llegado aqui?», «;Por qué?». Y, lo mas importante: «;Como salgo?».

Podriamos decir que la sociedad o el entorno son los responsables de que nos sintamos asi, y,
no te voy a engafar, es cierto. Pero son nuestras creencias las que nos hacen caer en la trampa
del engafio y perseguir unos ideales sobre el amor que no se ajustan a la realidad.

Sin embargo, ahora tenemos el poder de cambiar eso y quitarnos la venda que durante afios
nos ha cegado y ha entorpecido la construcciéon de nuestro yo, de nuestra independencia afectiva
y de una buena base para enfrentarnos al mundo de las relaciones.

Tenemos que deconstruir los mitos del amor romantico, tan idealizados y arraigados en la
sociedad. Empezaremos por desglosarlos uno a uno:

El amor es sufrimiento

El amor no deberia hacerte sufrir. Es cierto que, cuando amas a una persona, es imposible no
pasarlo mal en alguna ocasion, pero, como siempre digo, en el momento en que ese sufrimiento
se normaliza y se convierte en el pan nuestro de cada dia deja de ser licito.

No, el hecho de sufrir mas no significa que hay mas amor. Quien bien te ama no te hace sufrir,
ni mucho menos. Hemos crecido viendo peliculas en las que los protagonistas sufren por un
amor imposible, pensando que es asi como se debe vivir una relacion. Y todas estas historias
siguen el mismo patrén: nos hacen normalizar el sufrimiento y pensar que vale la pena, ya sea
porque esa persona a la que tanto amas cambiara y todo sera de color rosa o porque es la Unica
via para tener una relacion.

El sufrimiento es una reaccién del cuerpo ante una situacion peligrosa, que hiere y hace dafio.
Y yo me pregunto: ;qué sentido tiene seguir experimentando esta emocion? Cuando el
sufrimiento se mantiene o incluso se cronifica, ya no cabe la opcion de pensar que algin dia todo
sera como sofidbamos y el dolor desaparecera. Eso no va a pasar. No se trata de ver quién sufre
mas o quién aguanta mas. ¢Qué pasa con todo el tiempo que estas invirtiendo en sufrir? ;Y si
nunca consigues que las cosas sean como querias? No, cuando incorporas el sufrimiento a tu dia
a dia, llega un momento en que no puedes renunciar a él por miedo al cambio, por el esfuerzo y
la incertidumbre que implica salir de tu zona de confort. Y olvidas que en realidad amar no
significa sufrir.

El amor es para siempre

Bueno, no tiene por qué. El amor dura lo que dura, y aunque dure poco, también es amor. ;Seria
bonito que durase para siempre? Si. ;Esta bien quererlo? También. Somos muchos los que
hemos crecido rodeados de parejas que llevan toda la vida juntas. Esta muy bien y es bonito, lo



sé, pero, seamos realistas: muchas de estas parejas no han sido felices buena parte del tiempo o
no han tenido la libertad de decidir sobre su matrimonio... Hemos proyectado que el hecho de
que hayan pasado la vida juntos significa que todo ha sido fantastico y maravilloso, e ignoramos
la calidad de la relacién y los vinculos afectivos. De nada sirve durar siendo infelices,
padeciendo, perdiendo la identidad o sufriendo maltratos. NoO.

El amor no tiene que durar un tiempo determinado para que se lo pueda considerar como tal; es la calidad lo que lo
define.

Imaginate una relacién toxica, con infidelidades, sufrimiento, faltas de respeto... Y asi toda la
vida. Llegaras al final de tu vida, ¢y qué crees que pensaras? ¢ «El amor ha durado para siempre,
puedo morir en paz»? Seguramente no (eso espero). Lo que pensards mas bien es: «No fue
amor». ¢ De qué sirve que sea para siempre si nos hace sufrir y nos hace dafio? ; De verdad es eso
lo que quieres? Si una relacién asi no dura para siempre, créeme, te han hecho un favor. Nadie
puede predecir el futuro y mucho menos cuando se trata de una relacién de pareja. Es posible que
ames a tu pareja en el presente y que vuestro amor dure toda la vida, no digo que no. Pero
aferrarte a la idea de que es asi como tiene que ser puede cegarte e impedir que aceptes que el
amor se ha acabado y que avances. El amor llega hasta donde llega, y sé que duele que se
termine. Pero durar toda la vida no es lo ideal cuando no eres feliz, cuando hay maltratos, cuando
hay constantes faltas de respeto, cuando no eres td. ;De qué sirve que dure para siempre? ;Cual
es el premio? Porque lo que sucede es que pierdes tu integridad por aferrarte a una idea. Hay
amores incondicionales, como el de un padre o una madre hacia su hijo o hija. Pero en la
mayoria del resto de los casos, el amor puede terminarse, jy no pasa nada!

Se sufre mas cuando no somos realistas y nos negamos a aceptar la realidad de lo que es.

Es importante que empecemos a ver el amor como algo que estd ahi fuera y que podemos
elegir voluntariamente. E1 amor puede ser para siempre si es un amor con el que nos sentimos
bien, nos suma y nos hace felices. Un amor con el que estamos construyendo una vida, que
respeta y fomenta nuestro desarrollo personal.

Un amor que abusa, no respeta o simplemente no satisface nuestras necesidades ni tiene los
mismos objetivos no deberia ser para toda la vida. El «para siempre» termina en el momento en
que una de las dos personas ya no es feliz o quiere algo distinto.

El amor todo lo puede

Esperemos que no. El amor es un sentimiento y va ligado a una parte racional. Si no operamos



con la parte racional, lo cierto es que el amor lo podra todo. Hay muchas cosas que deberian estar
por encima del amor. Es hora de atribuir menos importancia al amor de la pareja y mas al amor
propio. El amor nunca puede estar por encima del respeto, la dignidad y la sinceridad, entre otras
cosas. En el momento en que, si estamos con nuestro «amor», perdemos todo lo demas de vista,
estamos abriendo la puerta a las faltas de respeto, las mentiras, los maltratos... Y si se llega a ese
punto, sera de todo menos amor. El amor no lo puede todo y tampoco deberia.

El amor es algo intenso y emocional. Podrias cruzar el mundo entero para ver a una persona
solo un dia. Sin embargo, el hecho de creer que el amor lo puede todo nos hace aguantar cosas
que no queremos ni merecemos. Toleramos, o incluso provocamos, comportamientos y
situaciones porque pensamos que en el amor todo vale. Recuerda que el amor es un sentimiento,
muy bonito en muchos aspectos, pero que no deberia hacernos perder la cordura y llevarnos a
hacer locuras por cosas que ya no tienen solucion o tendran graves consecuencias para nosotros.
Novelas como Romeo y Julieta o muchas peliculas nos han hecho creer que podemos llegar a
morir de amor, que, si no estamos al lado de nuestro amado, la vida deja de tener sentido. Todo
eso son barbaridades. La moraleja (erroneamente interpretada) con la que tendriamos que
quedarnos de la novela de Shakespeare es que:

El amor puede llegar a ser peligroso. Hay que ir con cuidado y no dejar que saque a relucir esa faceta tuya que puede
poner en riesgo tu vida, por el hecho de pensar que, si no estds con la persona que amas, tu vida no vale la pena.
Tendriamos que ver al amor como una experiencia intensa, quiza temporal, en la que conserves el control sobre tu razén

por encima de la emocidn. Por encima de todo, tu vida nunca tiene que verse amenazada.

Existe el amor de mi vida

Bajo mi punto de vista, es dificil saberlo a no ser que hayas estado toda la vida con tu pareja.
Puedes tener distintos amores en diferentes etapas. Este es otro de los mitos del amor romantico,
que nos ahoga en la idea de que debemos buscar un unico tipo de amor valido. Una vez mas, el
ambito amoroso acapara nuestra vida y es probable que acabemos aparcando o restandole
importancia al amor propio, a la calidad de las relaciones o a como nos sentimos. Todos los
amores son validos, aunque no sean para toda la vida (excepto los casos de maltrato o abuso).

Todo el mundo puede tener varios amores en su vida. Ademas, ¢no es necesario vivir toda una
vida para saber si ha sido tu amor? Yo prefiero cambiar esa frase por: «Es el amor de mi yo
presente y ojala siga asi». Nos ayuda a centrarnos mas en el ahora. Si esta creencia dirige nuestra
vida, podemos caer en el error de pensar que, si ese tiene que ser el amor de nuestra vida, es
mejor que nos aferremos a él solo para no salirnos del guion.

Si me quiere, hard cualquier cosa por mi



Piensa en los principes: se enfrentaban a muchos obstaculos para llegar a un castillo embrujado y
salvar a una princesa que no conocian, pues habia estado encerrada en una habitacion desde que
nacié. Es normal que ahora nadie se quiera conformar con menos. Pero no, el amor no es
someterse a cualquier situacién o acto de valentia para demostrar que se quiere de verdad. El
amor se demuestra de muchas otras maneras, sin necesidad de ponerse en peligro ni esperar que
nadie venga a rescatarnos. En un momento dado lo mas sabio es decir: «Hasta aqui llego». Y ya
esta, no hay ningin problema. No obstante, la creencia de que nuestra pareja, para demostrar su
amor, debe hacer todo lo imaginable es una insensatez, porque es dificil que pueda cumplirlo.

Este mito lo tnico que ensefia es que se debe hacer absolutamente todo por mantener el amor,
por muy perjudicial que sea para nuestra vida. Shakespeare lo advirtio, esta clase de amor
termina mal. Y, sin embargo, la sociedad prefirié darle la vuelta a la historia y transmitirnos que
vale la pena entregar la vida por amor. De nuevo, una advertencia se convirtio en una creencia
erronea.

Pensamientos como: «Si realmente me quiere o le gusto, volvera», «Hara todo lo posible»,
«Tratara de demostrarme lo mucho que le importo»... No tiene por qué ser asi. Que esperes que
esa persona haga algo por el simple hecho de que a ti te gusta o de que te ama es una forma
absurda de idealizarla. Por supuesto, es normal esperar un minimo por parte de la pareja, pero no
debes caer en la trampa de juzgar su amor o la calidad de la relacion por las locuras que haga por
ti. Esa persona no tiene por qué estar ahi siempre, no tiene por qué aguantar o esperarte siempre
y tampoco tiene por qué estar siempre luchando a contracorriente para estar contigo. Cada
persona tiene sus propias batallas, sus propios limites y, sobre todo, sus suefios y su vida. Nunca
se deberia poner en riesgo la propia vida en nombre del amor. Aunque amemos 0 nos amen de
todo corazoén, aceptar que no todo lo puede es muy liberador.

El amor no siempre es suficiente para dejarlo todo.

Aunque amemos, siempre podemos elegir seguir nuestro camino. Cada uno tiene su tiempo, lo
mejor es ser sincero con la otra persona y decir: «Mira, realmente no es el mejor momento, y no
puedo dejarlo todo por ti» 0 «Te amo, pero no puedo hacer esto por ti».

Tener pareja como unico objetivo en la vida

Esta es una de las creencias mas comunes, al menos en mi entorno. De nuevo, significa que al
tener pareja contamos con la bendicién de la sociedad. «jAl fin mi vida tiene sentido!». Nos han
metido en la cabeza que la pareja es indispensable para estar completos. No tener pareja a cierta
edad ya sabes lo que quiere decir, ;verdad? Que si se nos pasa el arroz, que si algo estamos
haciendo mal... Parece que la sociedad en la que vivimos tiene aversion al estado de solteria. He
hablado con personas que sienten escalofrios al pensar en la solteria y la asocian



automaticamente al fracaso.

Esto nos lleva a la idea de que, para hacer cualquier cosa en la vida, hay que tener pareja. Para
comprarse una casa, para tener hijos, para conseguir estabilidad emocional e incluso para ser
feliz. Parece que cuando uno ya ha conseguido sus objetivos personales y profesionales, o sea,
alrededor de los treinta o treinta y cinco afios, tiene que encontrar pareja, como si fuera una
obligacién. Y el hecho de no conseguirlo puede generar frustracién. Como si la solteria definiera
nuestra personalidad.

Nuestro objetivo deberia ir méas alla: ser felices y estar bien, con o sin pareja. Para vivir de la
manera mas plena posible, no podemos poner nuestra felicidad u objetivos en manos de otra
persona, porque si no compartimos la vida con nadie, sin duda eso sera motivo de malestar.
Tener pareja, que dos personas se pongan de acuerdo y mantengan una relaciéon, es algo
complicado, y que tu satisfaccion esté condicionada por este hecho significa depender de algo
que no esta del todo en tus manos. Si te identificas con este mito, te aconsejo que trabajes para
cambiar eso y priorices tu felicidad, el vivir plenamente con lo que tienes y ver que tu vida vale
mucho, con o sin pareja. Recuerda: se tiene pareja por eleccion y no por necesidad.

Encontrar tu media naranja

Tt eres una naranja entera. Puedes ser lo que quieras, pero no la mitad de algo o de alguien. jQué
injusto es que nos hagan creer que tenemos que encontrar a alguien para estar completos!

Una relacion consiste en complementarse, no en completarse.

Esta bien tener objetivos, ser ambiciosos y saber que podemos conseguir muchisimas cosas en
nuestra vida, pero pensar que tener pareja es lo tinico que nos hara sentir completos nos aleja de
la felicidad. Cuando creemos en estos mitos es probable que caigamos en relaciones téxicas y
acabemos con personas que no nos aportan absolutamente nada.

No digo que cuando estemos en pareja no nos sintamos mejor, mas protegidos o mas felices.
Es posible, y esa es la parte mas maravillosa de una relacion, sentir que nos hace mejores
personas. A veces llegan a nuestra vida personas que nos iluminan y sacan lo mejor de nosotros,
e incluso nos ayudan a trabajar en nuestras partes rotas y nuestras heridas.

A pesar de que no nos sintamos plenos, es primordial ver la relacion como un complemento que nos ayuda a
completarnos, sabiendo que esto tltimo es un trabajo exclusivamente nuestro.

Por eso es tan importante decidir bien a quién queremos a nuestro lado, porque si elegimos
que nos complemente una persona que nos hace dafio, sabes lo que pasard, ;no? En lugar de



ayudarnos, nos destruira.

Los celos, el control y la posesion son sefiales de amor

Que alguien nos controle no significa que nos quiera mas. De hecho, nos quiere muy poco, o
incluso nada. Porque el amor no controla, sino que se cultiva desde la libertad, el respeto y la
independencia. «Es que yo te controlo porque te amo y no quiero perderte». De acuerdo,
entiendo que nuestra pareja no desea perdernos, pero ¢significa eso que nos tiene que privar de
nuestra libertad, nuestra independencia y nuestra libertad de decidir por nosotros mismos? En el
momento en que los celos y el control interfieren en la relacion y nos obligan a cambiar nuestra
manera de actuar, tenemos un problema. El amor se transmite con confianza y libertad. Es
normal sentir celos en alguna ocasién, no dejan de ser una emocioén, como cuando vemos a
nuestra pareja hablando con un desconocido. El problema viene cuando aparecen sin motivo,
cuando se utilizan de forma sistematica como herramienta de control, sumisién y posesion.

Cualquier persona que te quiera puede sentir miedo a perderte. Eso no significa que tenga que controlarte, o
prohibirte o quitarte nada.

Cuando amo, tengo que sacrificar mi independencia y mi pareja lo tiene que saber todo de mi

Cuando se inicia una relacién, no es necesario sacar a la luz nuestros mas oscuros secretos. Eso
no significa que no seamos sinceros con nuestra pareja. No tenemos por qué contarlo todo ni
exigir que nos lo cuenten. No hay por qué hacerlo todo juntos. Es importante y necesario que
cada miembro de la pareja goce de momentos de soledad e intimidad.

Una relacion se crea a partir de dos individuos interdependientes, lo que no significa que se
unan para formar uno. Es imprescindible tener ratos para uno mismo y reclamar espacio para
estar solo, y no, no es un acto egoista.

Ser un libro abierto por obligacién con la pareja puede hacer mas mal que bien. No es
necesario contarle todo al otro. Es tu vida, y es normal que quieras guardarte ciertos detalles. Una
relacion siempre conlleva una cierta intimidad, conversaciones eternas, que conozcas en
profundidad a tu compafiero... Sin embargo, para no perder tu independencia es necesario que
conserves ciertas partes de ti intactas. No querer compartirlas con tu pareja es una eleccion sabia
siempre y cuando no sea algo que os afecte a los dos o haga peligrar la relacion.

No hay necesidad de saber absolutamente todo de nuestra pareja y que esta lo sepa todo de
nosotros. Asi que, cuando amamos, mantenemos nuestra intimidad, lo que somos y nuestra
independencia y respetamos que el otro quiera lo mismo.

Por ultimo, hablemos de ciertas peliculas



Es cierto que, en la actualidad, las cosas han empezado a cambiar, pero hay que decir que cierto
tipo de peliculas, sobre todo infantiles y romanticas, han hecho mucho dafio en nuestras ideas
sobre las relaciones. En especial, con la premisa de que no puede haber una historia de amor sin
un principe o una persona que nos salve de la solteria y nos proporcione la felicidad eterna.
Parece que tener una relacion amorosa nos diera el poder de solucionar nuestras dificultades,
desterrar la infelicidad y conseguir que vivamos felices para siempre. A veces me gustaria ver a
esos personajes después de dos o tres afios de matrimonio, con hijos, con los problemas del dia a
dia. O veinte afios mas tarde, a ver qué tal les va tras afios de convivencia. Sin duda lo que
veriamos poco tendria que ver con el «fueron felices y comieron perdices».

En estas peliculas, solo se muestra el proceso de conquista, el momento en que los
protagonistas deciden vivir siempre unidos y se prometen amor eterno. Pero nunca sabemos qué
pasa después con su vida. Y a todos nos habria ayudado que estos personajes fueran mas reales y
hubiéramos podido vislumbrar pequefios momentos de su dia a dia con los que identificarnos.

Nuestra pareja puede ser un gran apoyo, pero no debemos pasarnos la vida esperando que
alguien nos rescate. La felicidad no se asienta solo en lo que una pareja te pueda aportar. Cierto
es que una relacion puede ayudarnos en muchos sentidos. Puede servirnos para a encontrarnos,
darnos paz, ofrecernos tranquilidad, apoyo, pero no toda la responsabilidad de la felicidad tiene
que recaer en el otro. Te recomiendo que cuando veas alguna de estas peliculas (si, puedes seguir
viéndolas, no pasa nada), lo hagas con sentido critico y seas consciente de que esas historias de
amor no se ajustan a la realidad, solo nos muestran lo bonito y lo que tiene facil soluciéon. Una
pelicula, un libro, una obra de teatro... todo es ficcién, y nuestra vida no deberia basarse en unos
estandares ficticios.

Todas esas peliculas que vemos estan resumiendo la vida de alguien en hora y media. Si
hicieran un trailer de nuestra vida, seguramente pensariamos: «Qué historia de amor tan bonita».

Después de todos los ejemplos que he ido desgranando, solo quiero recordarte que debes
adaptar tus expectativas a la realidad y no dejarte llevar por esos mitos y creencias. Es mejor ver
las relaciones tal como son.

CARACTERISTICAS DE UNA BAJA AUTOESTIMA

Como he mencionado al inicio del capitulo, la baja autoestima es una de las caracteristicas que
nos afecta a la hora de relacionarnos. Ya no solo es incapacitante a nivel personal, sino que hace
que suframos mucho mas en cualquier relacién. Trabajar una buena independencia afectiva y
autoestima no solo nos permite sentirnos bien, sino que nos ayuda a tomar mejores decisiones en
cuanto a nuestras relaciones. Una baja autoestima nos pone en una situacion de desventaja, ya
que distorsiona la forma en que percibimos la realidad y la tifie de un tono gris y apagado.

En las paginas que siguen voy a describir los rasgos mas comunes de una relacion cuando
sufrimos una baja autoestima para que veas el enorme efecto que puede tener en nosotros.



Necesidad de aprobacion

Cuando no nos gustamos 0 nos sentimos inseguros, con frecuencia no expresamos nuestras
opiniones para evitar un posible rechazo o abandono. Si dejamos que nuestra pareja lo haga por
nosotros y nos amoldamos, el rechazo no se producira. Si no nos sentimos merecedores de amor
ni validos como personas, siempre nos quedaremos en un segundo plano. Permitiremos que los
demés nos pasen por delante porque creemos que son mejores que NOsotros, que nuestras
opiniones no son validas o suficientes y que debemos hacerles caso. Expresamos acuerdo,
suavizamos o cambiamos nuestra postura aunque los argumentos dados por las otras personas no
nos convenzan. También es habitual que sintamos una gran tristeza, preocupacion o enfado
cuando alguien no esta de acuerdo o no recibimos la respuesta esperada. La tendencia es que
cedamos en todo y evitemos el no por miedo. Nos sentimos egoistas cuando alzamos la voz por
nosotros mismos porque pensamos que no tenemos derecho a exigir nada. Cuando se tiene,
genial, pero cuando no, sentimos que nos hundimos. Este es el principal problema, que
terminamos siendo dependientes de la aprobacion. Mas adelante volveré sobre este punto.

Sentimiento de culpa

Es ese sentimiento que tenemos cuando creemos que todo sale mal por nuestra culpa o que,
incluso si otra persona se enfada o esta afectada por algo, nosotros somos los responsables. El
sentimiento de culpa por absolutamente todo nos hace emitir unos juicios morales inflexibles y
castigarnos sin piedad, lo cual es motivo de descontento y hace que permanezcamos anclados en
el pasado. Cuando uno cree que cada error es imperdonable, el arrepentimiento es la tnica
manera de conseguir el perdon. La baja autoestima hace que siempre nos responsabilicemos de
cosas que en realidad no tienen nada que ver con nosotros o de la felicidad de nuestra pareja. A
pesar de que en una relacion es esencial apoyarse, sumarse, estar el uno por el otro y mirar por el
bienestar mutuo, hacer feliz a la pareja a costa de nuestra propia felicidad es pagar un precio muy
alto. El sentimiento de culpa no permite que nos perdonemos y aceptemos lo que sucedi6 el dia
de ayer, y eso nos impide centrarnos en el presente y construir un futuro.

Podemos sentirnos culpables por priorizarnos, por haber tomado una decision, por haber
dafiado a otra persona, por no haber logrado lo que nos habiamos propuesto, por haber
decepcionado a alguien... Por ejemplo: estas en una relacion dependiente con tu pareja y siempre
quieres estar a su lado porque para ti es sinénimo de amor. Tus amigas te invitan a salir para
celebrar un cumpleafios y el simple hecho de pensar en ir a la fiesta sin tu pareja genera una
experiencia emocional desagradable caracterizada sobre todo por la culpa. La culpa, porque para
ti disfrutar de una noche de fiesta con tus amigas sin tu pareja es impensable. Es un acto que
indica que ya no la amas.

Cuando empieces con tu proceso de independencia, te daras cuenta de que la culpa te
acompaiara durante un tiempo, recordandote que lo que estas haciendo «no esta bien», «que



estas siendo mala persona por priorizarte o perdonarte». Si, sé que es una sensacion incomoda,
pero no puedes esperar a dejar de sentirte culpable, porque entonces nunca llegara el momento.

Es mejor sentir culpabilidad que evitarla llevando a cabo una accion que nos perjudica a largo plazo.

Cuando sentimos culpa ante una accion u omisién somos nuestros propios «jueces». Emitimos
el «dictamen» de culpabilidad. Y finalmente nos aplicamos el «castigo». Es entonces cuando
aparecen las emociones desagradables.

El sentimiento de culpa nos limita y condiciona; genera emociones que nos mantienen en la
inactividad y el bloqueo; dificulta avanzar hacia nuestras metas y aspiraciones; y perjudica
nuestras relaciones sociales, laborales, afectivas y familiares. Por eso, una culpa reflexiva te
ayudara a no estancarte y, poco a poco, hablarte y tratarte mejor ante estas situaciones de gran
culpabilidad.

Te dejo las siguientes preguntas:

 ;Experimentas sentimiento de culpa muy a menudo?
+ ;Cuales son esas situaciones por las que te sientes culpable?
+ :Crees que la culpa te ayuda a solucionar lo que pas6?

Te mereces dejar de culparte por las cosas que han sucedido.

Te propongo que cambies la culpa recriminatoria por la culpa reflexiva, un tipo de culpa que te
ayude a asumir la responsabilidad de tu vida para que puedas aprender y perdonarte.

Veamos un ejemplo:

Culpa recriminatoria: «Me siento culpable por haber hecho sentir asi a mi amiga. No me
porté nada bien y seguro que la relacién no volvera a ser la misma. No merezco tenerla como
amiga después de esto».

Culpa reflexiva: «Mi amiga se sinti6 ofendida por un comentario que hice. Deberia haberlo
planteado de otra forma, pero no pretendia hacerle dafio. Le pedi disculpas y asumi mi
responsabilidad, asi que de nada me sirve seguir culpandome por algo que no puedo cambiar. La
proxima vez evitaré ese tipo de comentarios».

Comparacion constante

Las personas con baja autoestima a menudo se comparan con las antiguas parejas de sus parejas
o con otras personas. Esto no solo es dafiino para la relacion, porque puede agravar celos e
inseguridades, sino para la imagen que tenemos de nosotros mismos. Cada comparacion nos
resta confianza y valia personal. Creemos que cualquiera vale mas que nosotros, es mas
importante y tiene muchas mas cualidades positivas. Y eso provoca un profundo sentimiento de



amenaza y nos lleva a vivir con el temor constante de que nuestra pareja se dé cuenta de lo poco
que valemos y nos deje por otra persona, cualquier persona, porque todo el mundo vale mas que
Nosotros.

Compararnos con otros es injusto porque medimos lo peor de nosotros con lo mejor de los otros, y eso nos deja en
clara desventaja.

Constante inseguridad y temor por la relacion

Cuando se carece de seguridad y confianza en uno mismo, cualquier decision, situacion, persona,
relacion, pensamiento o emocion se vive con incertidumbre y miedo. «;Y si mi pareja se va con
otra persona?», «;Y si estoy tomando la decisiéon equivocada?», «Si tengo este pensamiento es
porque es cierto», «Si mi pareja se va de mi lado es que no soy nadie». Ante estas situaciones,
los pensamientos y las emociones aparecen de forma incontrolable, nuestro cuerpo reacciona y el
resultado es la paralisis.

Veamos un ejemplo de como una baja autoestima puede actuar en una relacion.

Una pareja lleva un tiempo saliendo y, desde el inicio, él ha vivido la relacion con inseguridad,
con miedo de que ella le sea infiel. Cada vez que ella sale con sus amigas, €l siente que va a
conocer a alguien mejor. Inicia conductas de comprobacién para asegurarse de que todo va bien.
Envia mensajes pidiendo fotos con sus amigas, llama en plena noche para cerciorarse de que no
esta con otra persona... Por mucho que su pareja le asegure que no sucede nada, para él nunca es
suficiente. Cada una de estas conductas va distanciando a la pareja. La falta de confianza debilita
la relacion y acaba por romperla. Si, al final, él confirma lo que tanto temia: «No soy lo bastante
bueno y me ha dejado».

Con esto no quiero decir que siempre sea asi, sino mostrar como los comportamientos
motivados por el temor y la inseguridad hacen mella en las relaciones. Si una persona quiere ser
infiel, lo sera. Si una persona quiere alejarse de nuestro lado, puede hacerlo con total libertad.
Pero ninguno de estos dos finales te define como una persona menos valida o merecedora de
amor.

¢Te puedes imaginar como sufri6 el hombre del ejemplo durante la relacién? Una buena
autoestima no evita los problemas y momentos dificiles de una relacién, pero si nos ayuda a
disfrutarla con confianza y seguridad. Si partimos de la base de que una relaciéon se forma
siempre por eleccién, es una bonita oportunidad para compartir, desde la aceptacion, apoyo,
comunicacion y, sobre todo, la tranquilidad.

Por norma general, estos pensamientos no son mas que miedos irracionales propios de una
baja autoestima, que nos da siempre una interpretacion desfavorable de las situaciones. Las
creencias limitantes pueden ser muy destructivas porque nos hacen creer que es mejor que nos
quedemos en un segundo plano. Nos llevan a sentir culpa incluso por cosas que estan totalmente



fuera de nuestro control. Nos hacen temer por situaciones hipotéticas que, de llegar a producirse,
no nos harian un dafio real y nos dejarian seguir con nuestra vida.

«S1 a mi pareja no le gusta mi ropa, es mejor que me cambie». Buscamos la aprobacion de
nuestra pareja, porque no tenemos la suficiente confianza para decidir y alzar la voz por nosotros
mismos. Puede que exista un miedo a la reaccion negativa, porque quiza durante mucho tiempo
nos han dicho que no vestimos bien, anulando nuestra capacidad de elegir lo que queremos sin
pedir la opinién de los demas.

«Si no le hago caso a mi pareja, se enfadara». Vemos el enfado como algo que no podemos
afrontar ni superar. Tal vez porque en la infancia cada palabra o accién nuestra recibia una
respuesta negativa. Preferimos que nuestra pareja decida porque creemos que nuestra opinién no
es importante o no le va a interesar. «Mejor pido su opinién porque asi evito equivocarme o un
conflicto». Un pobre autoconcepto de uno mismo nos llena de dudas: «¢Lo estaré haciendo bien?
¢Sera lo correcto?».

«No sé como mi pareja puede estar conmigo, tengo un cuerpo feisimo». En una baja
autoestima es tipico tener una imagen muy negativa de nuestro fisico. Se parte de un rechazo
hacia nosotros como personas y automaticamente pensamos que los demas no nos pueden
aceptar. Desafortunadamente, desde el rechazo no es posible el cambio. La aceptacion es la
mejor arma para empezar a amarnos.

«No tendria que haberle dicho que no. Soy tonta». Las personas que tienen baja autoestima
suelen creer que cuando se niegan a algo van a ser rechazadas, o van a perder a esas personas o
que se van a enfadar con ellas, Decir «no» no es malo y es totalmente necesario para nuestro
crecimiento y desarrollo personal, felicidad y bienestar emocional. Si no estamos acostumbrados
a decir «no», puede que dudemos («;Lo estaré haciendo bien?»), experimentemos miedo («;Me
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dejardn de lado?»), nos culpemos («No tendria que decir “no”»), o desconfiemos («¢Estaré

siendo egoista?»).

«Soy mala persona si no complazco las necesidades de mi pareja». Tener en cuenta las
necesidades y deseos de la pareja es clave para fortalecer la relacién y que el vinculo sea
saludable. Sin embargo, cuando complacemos a costa de sacrificar nuestras necesidades y deseos
estamos pagando un precio demasiado alto.

Se trata de un equilibrio, de dar sin olvidarse de uno mismo.

¢En qué medida puede afectar esto a nuestra autoestima? Ignorar lo que queremos significa
que no tenemos en cuenta nuestro bienestar. Que renunciamos siempre a luchar por lo que
necesitamos, porque gustar a los demas es mas importante.



Una baja autoestima conlleva un pobre autoconocimiento: «iQuién soy? ;Cuales son mis
necesidades? ;Cuales son mis deseos?». A esto hay que sumar el miedo de que al expresarlo
pueda haber una reaccién negativa de la pareja. Se adopta una posicion pasiva y sumisa para
evitar el conflicto, un rechazo o abandono. La baja autoestima nos impide entender que tenemos
derecho a expresar necesidades y deseos porque somos tan validos como cualquier otra persona.

«No merezco expresar mis necesidades y deseos porque en el pasado los rechazaban e
invalidaban». Cuando este es el caso, puede desarrollarse la creencia de que lo que decimos o
proponemos no es valido y no interesa. La autoestima se quiebra cuando el temor al rechazo y a
perder al otro es tan grande que preferimos decir «si».

«A nadie le interesa mi opinion». Una baja autoestima nos hace creer que nuestra opinion no es
valida o no va a ser bien recibida. Tu opinion y tu punto de vista son validos, siempre y cuando
se expresen de forma respetuosa y responsable.

«Cualquiera puede hacer mas feliz a mi pareja que yo». No creer en nosotros mismos, en
nuestras capacidades, cualidades o logros nos indica que tenemos unos pensamientos tan
negativos, autocriticos y destructivos que no nos quedan fuerzas para intentar algo mejor, y
anticipamos siempre lo peor porque es lo tinico que creemos merecer.

Cuando dudamos constantemente, estamos atrayendo que eso que tanto tememos termine
sucediendo, lo cual nos hace sentir todavia peor porque «Este es mi destino, nadie me va a
querer». Nadie es perfecto, todos tenemos defectos, somos humanos. Los defectos o aspectos
negativos no nos definen, los aceptamos como parte de lo que somos, pero no permitimos que
condicionen nuestra vida. Si estamos siempre pendientes de los aspectos negativos y defectos,
viviremos con el temor de que la pareja los vea. Si tu pareja descubre tus defectos y decide irse,
la puerta esta abierta, que se vaya.

No por tener defectos, errores, fracasos o equivocaciones mereces esconder lo que eres para retener a una persona en
tu vida.

La persona que se quiera alejar de tu vida, también comete errores, fracasa y se equivoca,
también tiene defectos. ¢La juzgas por ello? Seguramente no. Entonces ;por qué te juzgas a ti?
Con los defectos se pueden hacer dos cosas, o bien trabajarlos o aceptarlos. La aceptacién plena
de como somos es lo que nos dara libertad, tranquilidad, calma y equilibrio emocional. La baja
autoestima solo nos recuerda los defectos, pero debemos esforzarnos por pensar en lo bueno, en
aquello de lo que estamos orgullosos, nuestras virtudes y fortalezas, y darles valor. ;Cudles son
mis aspectos positivos? ¢Cudles son mis virtudes, mis fortalezas? Te invito a que las escribas y
las leas cada dia.

«Haga lo que haga, no cambiara nada». Existe una mezcla de desesperanza y sensacion de



fracaso, la impresion de que hagas lo que hagas no saldrd bien y que para eso mejor no
intentarlo. Cuando no nos damos la oportunidad de intentar un cambio, de cortar con viejos
patrones, es dificil construir una buena autoestima. Nosotros mismos nos estamos condenando.
Este pensamiento también puede ser un factor que nos impide salir de nuestra zona de confort,
porque no tenemos fuerzas para hacerlo. Nuestros miedos, inseguridades, baja confianza y
creencias limitantes nos mantienen anclados en los mismos comportamientos.

En estos casos, me gusta hacer referencia a un concepto acufiado por Martin Seligman:
«indefension aprendida». O lo que es lo mismo, cuando una persona o animal «aprende» a
comportarse de forma pasiva o sumisa ya que cree que no tiene la capacidad de hacer nada a
pesar de que tiene oportunidades de cambiar la situacién y evitar las circunstancias desagradables
u obtener recompensas positivas. Esto genera en la persona un sentimiento de falta de control
sobre las circunstancias y la certeza de que cualquier esfuerzo serd inttil. De este modo, el
simple hecho de pensar que los actos no modificaran una situacién concreta, llevara a evitarla o a
no enfrentarla.

¢ Estoy siendo egoista al expresar mis necesidades y deseos?

Cuando tenemos baja autoestima, nos volvemos altruistas, creyendo que es mejor complacer que
priorizarnos. Se ha asociado erroneamente que una buena autoestima y amor propio es egoismo
cuando, en realidad, no lo es. Buena autoestima y egoismo son conceptos muy diferentes. El
altruismo es esa tendencia a procurar el bien de las personas de manera desinteresada, incluso a
costa del interés propio, porque se considera que pensar en uno mismo es egoista. Pensar en uno
mismo, priorizar y expresar las necesidades y deseos no es un acto egoista. Nos olvidamos por
completo de quiénes somos y nos sentimos responsables de hacer felices a las personas que
queremos y de cémo deberiamos sentirnos con ellas. Creemos que ser altruistas es la tinica forma
de ser amados.

El concepto de altruismo resulta confuso, porque parece que pensar en los demas es incompatible con amarse a uno
mismo.

No hay un balance, no hay un equilibrio. Solo existe un «te lo doy todo para que me ames,
pero si no me amas como yo quiero, siento que no valgo nada». Solo dar, dar y nunca recibir no
funciona en ninguna relacion. Termina siendo totalmente agotador para la persona complaciente.

Dificultad para salir de la zona de confort y asumir nuevos retos

A nuestra mente le gusta la familiaridad y quedarse en lo conocido, asi que cuando nos
planteamos un cambio aparecen los miedos que nos bloquean, las inseguridades que nos dicen



que no podremos hacerlo, la ansiedad que augura siempre lo peor. Y, muchas veces, terminamos
en el mismo punto de partida y hasta puede que el patrén se cronifique e intensifique cada vez
que aparecen estas emociones y nos impida actuar.

Cuando no se dispone de seguridad o confianza suficiente, lo normal es quedarse en la zona de
confort para no tener que enfrentarse a situaciones desconocidas. Esto nos hace permanecer
estancados, impide el crecimiento y el desarrollo personal y lleva a la pérdida de la esencia, el
«yo». Se crea una dependencia hacia nuestra pareja, puesto que ver el mundo por nosotros
mismos nos abruma, nos aterroriza. Si no soltamos aquello a lo que nos estamos aferrando, la
confianza y la seguridad no apareceran sin mas. Es un trabajo constante que nos acerca a la
libertad y a la independencia afectiva. Romper con lo que nos oprime y correr.

Cuando nunca hemos sido libres ni duefios de nuestro propio destino, hemos estado
persiguiendo los caminos de otros, hemos adoptado mil caras para encajar en cada persona,
estamos divididos en mil piezas y a cada persona le hemos dado una parte de nosotros. Eso no
solo nos invalida, sino que nos vuelve completamente dependientes.

Si de verdad queremos avanzar hacia una independencia afectiva, tenemos que crear nuestro propio camino
conservando todas las piezas.

Al inicio nos encontraremos solos, en un mundo desconocido, sin saber hacia déonde vamos. El
miedo nos dira que es peligroso, la inseguridad nos contara que no podemos hacerlo y nuestra
dependencia nos hablara de que no somos nada sin las otras personas.

¢Y qué pasa si fracaso? Todos asociamos el fracaso a algo negativo, como si fuera algo que
nos define como personas. El fracaso forma parte de la vida y dejar de hacer cosas para evitarlo
nos impide avanzar y crecer como personas. Nadie ha conseguido el éxito sin fracasar o
equivocarse alguna vez. Como dijo Thomas Edison: «No he fallado. He encontrado diez mil
formas de hacer que no funcione».

Estar siempre a la defensiva esperando la critica

Cuando estamos siempre a la defensiva es porque creemos que debemos protegernos de los
ataques de los demas. Ya sabemos que la baja autoestima distorsiona la realidad, que nos da una
imagen algo desajustada. Nos lleva a interpretar lo que viene del exterior como una amenaza,
porque en cualquier momento pueden atacar nuestras inseguridades, defectos, fracasos...
Necesitamos protegernos de lo que otros puedan decir o hacer. Cuando nosotros somos los
primeros en recordarnos todo lo negativo, caemos en el error de pensar que los demas van a
hacerlo también. Nos ponemos una coraza para evitar mas sufrimiento del que nos infligimos
nosotros mismos. Una coraza ante las criticas, aunque sean constructivas, porque no aceptamos
que los demas nos recuerden lo que para nosotros es obvio, incluso si solo se trata de sugerencias



u opiniones. Nos sentimos tan identificados que saltamos con ira, porque somos nosotros mismos
los que nos estamos juzgando. Y justificamos esta reaccién porque creemos que la intencion de
la persona era negativa, cuando lo mas seguro es que nuestra vision sesgada nos haya impedido
analizar la situacién de forma objetiva y responder asertivamente.

La causa de este malestar no proviene del exterior, no proviene de los demas, es algo que
viene de dentro. La inseguridad y la importancia que damos a la opinion de los otros nos hacen
estar en alerta. Ser mas conscientes de los momentos en los que nos sentimos atacados y evaluar
la situacién nos ayudara a controlarnos, responder de una manera mas asertiva y evitar
malentendidos. Con esto no quiero decir que no haya personas que nos ataquen gratuitamente o
situaciones en las que no debamos defendernos. Por desgracia, no es asi. Solo queria definir a
grandes rasgos un comportamiento propio de la baja autoestima.

Como puedes ver (o incluso, experimentar), una baja autoestima es muy agotadora e
incapacitante. Nos impide disfrutar de la vida y sentirnos libres, porque se estd mas pendiente de
evitar que de disfrutar, eludir la critica y el rechazo o huir de experiencias negativas.

Querer evitar lo que da miedo conlleva mas aspectos negativos que dejar que suceda lo que tanto se teme.

Amar desde una baja autoestima es amar con inseguridad, adentrarnos en un mar lleno de
peces y sentir que hay miles mejor que nosotros. Es dudar siempre del amor que nos dan y
buscar pruebas de amor con urgencia cada vez que aparece la incertidumbre.

Si vemos una relaciéon como una amenaza, nunca estaremos tranquilos. Cuando desarrollamos
percepciones erroneas sobre nosotros y sobre la relacion, el miedo, la ira y las inseguridades se
apoderan de nosotros. Es dificil sanar cuando no nos sentimos seguros. Escoger a personas que
aporten paz es el mejor medio para construir nuestro camino en seguridad y confianza. Una baja
autoestima no solo puede hacernos sufrir mas en una relacién, sino que puede llevarnos a una
dependencia de la que es dificil salir.

La baja autoestima nos puede conducir a aceptar un amor insatisfactorio o dafiino porque
creemos que es lo que nos merecemos. Es importante afiadir que, no por no querernos, tenemos
que conformarnos con migajas de amor o con un amor enfermizo. Ni hablar.

ESTILOS DE APEGO

En nuestra infancia no podemos sobrevivir sin la ayuda de figuras protectoras que nos alimenten,
nos cuiden y nos protejan. El apego es el tipo de vinculo emocional que establecemos con
nuestros cuidadores en la infancia y que, segin como haya sido, explica la manera de
relacionarnos en la etapa adulta. Existen los seguros y los inseguros. Los estilos de apego
inseguros (ansioso-ambivalente, evitativo y desorganizado) pueden dar lugar a dificultades en la



vinculacion afectiva con otras personas al adoptar comportamientos que afectan a nuestra salud
mental. John Bowlby fue un psicélogo que se interesé por los estilos de apego y desarroll6 una
teoria en la que estableci6 cuatro estilos: el apego seguro, y tres apegos inseguros: el evitativo, el
ansioso-ambivalente y el desorganizado.

Es importante afiadir que todos los seres humanos, para establecer un vinculo seguro y sano
con los demads, necesitamos que se satisfagan ciertas necesidades emocionales, como, por
ejemplo, sentirnos amados, escuchados, apoyados, comprendidos, atendidos, respetados...
Cuando se nos niegan estas necesidades, aparecen carencias afectivas y dejan unas huellas que
nos acompafan en todas las otras relaciones. Pensamos: «Si en la infancia no me escuchaban,
¢quién me va a escuchar?». De ahi la importancia de tener una vinculaciéon emocional
satisfactoria.

Ansioso-ambivalente

Se caracteriza por un vinculo emocional en el que los padres/madres o cuidadores (figuras de
apego) nos envian sefiales contrapuestas que nos provocan angustia y confusién. Se satisfacen las
necesidades emocionales solo en algunas ocasiones, de manera intermitente. Al no recibir una
respuesta adecuada a nuestras necesidades emocionales, dejamos de confiar, lo cual genera una
fuente de inseguridad constante. Esta inconsistencia en las conductas de seguridad y cuidado
aumenta en nosotros el miedo y la ansiedad por separacion. Tememos alejarnos demasiado de las
figuras de apego porque son necesarias para nuestra supervivencia. Exploramos el ambiente en
estado de alerta porque debemos asegurarnos de que nos siguen ofreciendo seguridad y
proteccion. Cuando no lo obtenemos, llevamos a cabo intentos de llamar la atencion para que asi
atiendan nuestras necesidades.
Dar mucho mas, para recibir un poco. Sobresfuerzo y sobrecompensacion.

¢Y qué pasa en la edad adulta?

Aprendemos que para sobrevivir en las relaciones es necesario recurrir a las figuras de apego de
manera intensa para que calmen nuestra necesidad. Este comportamiento de inseguridad se
traslada en la etapa adulta en el habito de comprobar a menudo si nuestra pareja nos ama y si
desea estar con nosotros, dudando del amor recibido y esperando siempre mas intimidad y
aproximacion. La ansiedad hace acto de presencia por temor a la separacion y por pensar que va
a suceder lo peor.

Estamos acostumbrados a este amor intermitente, a que nos lo demuestren solo de vez en
cuando y a demandarlo intensamente.

Nos volvemos muy exigentes porque es la unica forma de calmar nuestras necesidades
emocionales; desconocemos que partimos de una carencia, de un vacio, y que calmarlo con
nuestra pareja puede llevar a la dependencia emocional debido a la falta de autonomia y por la



busqueda urgente de la otra persona para que sosiegue la ansiedad. También podemos caer en el
error de esforzarnos para que la pareja nos dé aquello que creemos necesitar (amor, atencion,
validacién, aceptacion, calma...) porque somos incapaces de confiar en que podemos sentirnos
totalmente apoyados y amados sin estar pendientes del otro.

Una de las mayores desventajas es que se adopta un rol sumiso con el objetivo de encontrar
proteccion y evitar enfrentarse a la vida por si solos; la necesidad de agradar, el miedo al rechazo
y a la ruptura son tan grandes que soportamos cualquier cosa para no poner en peligro la relacion
(Castello, 2012).

Una buena autoestima e independencia no se puede desarrollar si no nos damos la oportunidad
de conocernos, de tomar decisiones por nosotros mismos, de aprender de nuestros errores y de
ser personas independientes y responsables de nuestros propios problemas.

Como podemos ver, un estilo de apego ansioso nos adentra en una edad adulta en la que
experimentamos angustia y temor en nuestras relaciones. Nos hemos acostumbrado a repetir
tanto estos patrones de necesidades emocionales insatisfechas que intentamos cubrirlas
desadaptativamente con la pareja.

Este estilo de apego es el que en la etapa adulta se relaciona con la dependencia emocional.

Evitativo

El apego evitativo se da cuando los cuidadores invalidan, rechazan o se muestran distantes ante
nuestras experiencias emocionales. A diferencia del estilo ambivalente, en el que los cuidadores
satisfacen las necesidades algunas veces, en el evitativo apenas lo hacen, lo que lleva a una
conducta de huida y evitacién, a la desconexién emocional. Existe una distancia emocional por
parte de los padres que genera en nosotros una sensacién de rechazo y de poca valia.

Entendemos que expresar nuestras necesidades emocionales puede asustar o provocar rechazo
y, como consecuencia, que no se atiendan. Tras los constantes rechazos por parte de los
cuidadores cuando buscamos alivio y proteccion, aprendemos a no confiar y nos volvemos
autosuficientes desde un punto de vista emocional. Comprendemos que para seguir en conexion
con nuestros cuidadores tenemos que renunciar a nuestras emociones, por lo que nos
desconectamos emocionalmente. Se trata de un mecanismo de defensa que lleva a una conducta
de huida y evitacién: asi nos libramos de sentirnos rechazados y, por tanto, dejamos de sentir
emociones.

Como nuestras emociones nunca fueron atendidas, aprendemos a ser autosuficientes e
independientes, negamos nuestras necesidades y carencias debido a la dificultad para sentirlas,
identificarlas y expresarlas. Para no enfrentarnos a un posible rechazo, preferimos no mostrar
nuestras necesidades y asi mantener cierta seguridad.

O sea, al no haber podido expresar y gestionar adecuadamente nuestras emociones con los
demas, tampoco hemos aprendido a hacerlo por nosotros mismos. Se crea como una especie de



bloqueo, nos lo guardamos todo dentro, lo que nos lleva a una desconexién en la que cualquier
cosa del exterior con mucha carga emocional (como una relacién) sea demasiado, porque ya
tenemos suficiente con nosotros mismos. En conclusién, una dificultad enorme para sentir algo a
nivel emocional.

¢Y qué pasa en la edad adulta?

En las relaciones de pareja en la etapa adulta suele aparecer una gran dificultad para mostrar
afecto, desconocemos qué sentimos y el significado de nuestras emociones.. Al no saber lidiar
con ellas y con la carga emocional que conlleva una relacion, evitamos la intimidad, lo que se
relaciona con... miedo al compromiso.

Estas personas se muestran muy autosuficientes e independientes porque, dado que no tienen
contacto con las emociones, han negado su vulnerabilidad y sus carencias. Eso puede llevarlas a
ser poco coherentes y poco auténticas porque no emplean las emociones para guiarse y tomar
decisiones.

Sus conductas son desconcertantes porque pueden pasar de mostrarse altamente carifiosos a
ser muy frios, ademas de utilizar conductas de evitacion cuando hay un exceso de acercamiento o
compromiso porque les cuesta regular las emociones. Cuando de verdad quieren estar con
alguien y empiezan a sentir algo, les es dificil manejar las emociones y tienden a alejarse; no es
que no quieran al otro o no deseen comprometerse, sino que son incapaces de lidiar con la carga
emocional.

Tienen una buena autoestima, pues son muy auténomos. En otros ambitos se muestran como
personas muy seguras, pero en las relaciones amorosas tienen dificultades porque no han
desarrollado sus capacidades emocionales, lo cual puede ser abrumador. Pueden enviar mensajes
contradictorios; estar bien un dia, pero al siguiente agobiarse y alejarse.

Es una desconexién emocional la que provoca el apego evitativo; tienen dificultades para
sentir, identificar y expresar sus emociones, y eso conlleva consecuencias.

Desorganizado

Viene a ser una mezcla entre el tipo de apego ansioso y el evitativo. Se llama «apego
desorganizado» porque los cuidadores actuaron de manera desorganizada, imprevisible e
impredecible. Se pueden presentar también maltratos y abusos, lo que genera un profundo
desequilibrio. Para sobrevivir, nos mantenemos cerca de los cuidadores, pero para esto es
necesario tolerar las agresiones y los actos violentos, por lo que puede desarrollarse una
disociacion. (Es un mecanismo adaptativo que «desconecta» la mente de la realidad, cuando la
persona en cuestion se encuentra ante una situacion limite que sobrepasa sus recursos de
afrontamiento).

Este tipo de apego se caracteriza por el descuido de las necesidades emocionales, cosa que



crea confusion y a la vez terror y angustia por el miedo a las reacciones negativas y violentas.
Podriamos estar hablando del origen de la sumision; aprenden a amoldarse para que los demas
no se enfaden y no respondan de manera agresiva, desconectan de lo que desean y necesitan y
solo hacen lo que los demas quieren. No hay una vinculacion adecuada porque las personas
cuidadoras, en principio, eran insensibles, negligentes o cometian abusos de algun tipo de forma
extrema o simplemente no seguian un patrén previsible o eran atemorizadoras.

¢Y qué pasa en la edad adulta?

Ya de adultos reviven constantemente el trauma y entran en un bucle enfermizo que dificulta
establecer relaciones estables. Viven en un continuo estado de alerta porque cualquier
comportamiento puede desatar el enfado de la otra persona y hacerles sentirse indefensos.
Aprenden a reprimir las emociones, como se les exigia de nifios. En las relaciones adultas, a
pesar de sentir que todo el mundo se aprovecha, son incapaces de protestar ante conductas
violentas o injustas, prefieren aguantar antes que pelear.

Entienden que el amor va acompafiado de agresividad y que es legitimo comportarse asi con
las personas queridas.

Si bien viven con temor, quieren ganar el amor. Tienen dudas constantes sobre la veracidad
del amor y les cuesta confiar. Ademas, desconocen lo que es el respeto por los demas y por sus
limites, desobedecen derechos y obligaciones.

Seguro

Se caracteriza por la incondicionalidad de los cuidadores y crea un vinculo seguro en el que
sabemos que no nos fallaran. Nos sentimos protegidos, escuchados, comprendidos, amados... Es
decir, nuestras necesidades emocionales estan cubiertas en su mayor parte, por lo que podemos
interactuar de manera apropiada con el entorno y explorar con la seguridad de que, si algo
sucede, podemos contar con el apoyo y atencion de los cuidadores. Emocionalmente, existe una
sintonia entre el nifio y la figura de apego, nos acercamos a los cuidadores cuando nos
enfadamos para que nos consuelen y los buscamos cuando se alejan. Este es el estilo de apego
que nos permite llegar a la vida adulta con una adecuada independencia afectiva y relacionarnos
estableciendo vinculos afectivos saludables. Como de pequefios hemos podido construir una
buena autoestima, nos ayuda a mostrarnos tal como somos, con confianza y sin temor, y nos
vemos capaces de confiar en los demds, mantener relaciones intimas sin ansiedad y compartir
nuestros sentimientos sin temor al rechazo.

¢Es posible que el estilo de apego de una persona haya sido este pero después haya cambiado
a uno inseguro? Si, porque pueden haberse producido experiencias traumaticas, una pérdida o
una relacion abusiva que haya cambiado su modo de relacionarse.

Seguro que estas pensando: «¢De verdad hay gente con este estilo de apego?». La hay; poca,



pero la hay.

Como vemos, la forma de relacionarnos estd condicionada por cémo los cuidadores se
relacionaron con nosotros cuando éramos nifios. El vinculo afectivo que tuvimos condicionara
nuestra experiencia del amor y puede desarrollar apegos que dificulten la relacién con otras
personas en la edad adulta. Cuando en la infancia las necesidades emocionales no se satisficieron
de manera adecuada, comienza la construccién de la autoestima dafiada y se adopta un patron de
comportamiento similar al de la infancia. Terminamos aceptando que ese es el amor que nos
merecemos y creemos que todas las personas van a comportarse del mismo modo que nuestros
cuidadores lo hicieron con nosotros. Las creencias negativas e inconscientes que tenemos sobre
nosotros nos llevan a buscar a personas que nos traten de idéntica forma, por eso nos atraen
personas que validen esas creencias.

No se buscan relaciones a partir de la calidad, sino de la familiaridad. Se establecen vinculos parecidos a los que se
han vivido, porque es lo tinico que se conoce.

Por eso es tan dificil cambiar nuestro estilo de apego, porque requiere aprender algo
completamente nuevo.

¢COMO SE RELACIONAN LOS ESTILOS DE APEGO?

¢ Qué estilos de apego van a tener mas posibilidades de una relacién toxica?
Evitativo con ansioso, y cualquiera con el desorganizado.

Persona evitativa con ansiosa

Dentro de los diferentes estilos de apego, la relacién amorosa mas téxica es la que se da entre
una persona ansiosa y otra evitativa.

Las personas que forman una relacién en la que una es ansiosa (muy preocupada por el amor)
y la otra es evitativa (independiente) puede que se quieran. No tienen las mismas necesidades de
intimidad y cercania. Esto las hace caer constantemente en inseguridades, en situaciones
negativas, en disputas... Es un tira y afloja.

La persona ansiosa tiene mas que perder, porque continuamente analiza si su relacion es
correcta y si se siente amada. Suele ceder mas y llega a perder su autoestima, quiere pasar mas
tiempo con su pareja, siente que no merece su amor, se esfuerza mucho en la relacién mas por
miedo a perder a su pareja y que no la quieran que por amor. Le sorprende que la otra persona
quiera estar con ella y eso satisface su ego. Pero, por otro lado, la persona evitativa se agobia con
tanta intimidad y empieza a desconectar. La persona ansiosa entonces protesta y actia con
hostilidad, lo que ocasiona que la persona evitativa se aleje mas.



Empieza una «persecucién». La persona ansiosa intenta volver a reconectar y recuerda los
buenos momentos, mientras que la evitativa retrocede y recuerda los malos. Asi se entra en un
circulo, en el que la persona ansiosa va perdiendo terreno y se compromete con las necesidades
de la persona evitativa.

El problema es que la persona ansiosa busca la cercania de su pareja cuando lo que hay es una
amenaza, una lucha, celos. La evitativa busca la separacién y la distancia. Las diferencias
respecto a la intimidad no se pueden compaginar.

En estas relaciones, la pareja ansiosa puede acabar aceptando las reglas impuestas por la
persona evitativa. Si estas personas llegan a casarse, sus estilos de apego solo empeoraran las
cosas. Si estos diferentes estilos no se resuelven, el conflicto continuara hasta la eternidad. La
persona evitativa se puede convertir en mas hostil o distante.

Desorganizado

Las relaciones son mas complicadas con este estilo de apego porque puede haber reacciones
agresivas y explosivas. Se tiende a la destruccion de si mismos y de la pareja, y se entiende el
amor como una lucha de poder, de dominacion y humillacién hacia si mismos o hacia el otro. Al
relacionarse con una baja autoestima pueden llegar a hacer dafio a las personas cercanas por la
incapacidad de sentirse bien consigo mismos.

¢ES POSIBLE TENER RELACIONES DE PAREJA SATISFACTORIAS SIN UN APEGO SEGURO?

Por supuesto que si. El apego es algo que se aprende y, por lo tanto, puede aprenderse de otra
forma distinta. Se puede conseguir con una terapia que ensefie a dar y recibir de manera sana.

No te voy a engafiar, no es un proceso facil, ya que supone tomar conciencia de aspectos que
desconociamos de nosotros mismos o a los que no les habiamos prestado atencion, exponernos a
sentimientos desagradables dificiles de gestionar, cerrar heridas pasadas que siguen abiertas y
aprender a interpretarlo todo desde una nueva perspectiva emocional.

Realizar todo esto cuesta, pero el resultado vale la pena. No es algo que se pueda conseguir de
la noche a la mafiana, es una carrera de fondo en cuya meta esta el recuperar nuestra esencia y asi
poder crear relaciones basadas en la confianza y la seguridad.

Puede que no sea al cien por cien. Es importante que entendamos que son conductas que han
estado presentes en nuestra vida durante mucho tiempo; el hecho de que vayamos estableciendo
apegos seguros no significa que no aparezcan comportamientos de nuestro antiguo estilo de
apego. No quiero que te sientas culpable y creas que «no estas cambiando» o «no estas haciendo
lo suficiente». La postura mas realista es entender que una parte de nosotros es inamovible y que
quiza tengamos que convivir con ella y aceptarla.

En nosotros siempre habra una tendencia automatica e inconsciente que nos llevara a actuar de



la manera que nos es mas familiar. Sin embargo, con practica, consciencia y repeticion, podemos
ir cambiando algunas conductas para, finalmente, crear un patréon de comportamiento ligado a un
apego seguro.



2

Dependencia emocional

NECESIDADES EMOCIONALES. ¢POR QUE SIENTO UN VACIO?

Es importante que sepas que la dependencia emocional se da en el momento en el que tenemos
unas necesidades emocionales que no han sido satisfechas y buscamos satisfacerlas de forma
desadaptativa con los demdas. Como necesidades emocionales podemos entender sentirse
escuchado, querido, amado, validado, aceptado, respetado, entre otras. Satisfacerlas es clave para
el bienestar emocional, el crecimiento y el desarrollo personal y, por supuesto, para establecer
relaciones saludables.

Cuando nuestras necesidades emocionales no estan satisfechas, existe la necesidad apremiante
de llenar ese vacio. El problema es que eso nos lleva por el camino equivocado y provoca un
gran desgaste emocional y cansancio mental, y el malestar se intensifica porque la sensacion de
vacio sigue ahi.

A estas alturas del libro, imagino que ya sabes que los demas no van a satisfacer tus
necesidades emocionales no cubiertas. Como seres sociales buscamos proteccion y seguridad,
validacion, aceptacion, aprobacion... y, si no las hemos obtenido en la infancia, en la edad adulta
nos encontraremos buscandolas desesperadamente en las relaciones que mantenemos. Cada vez
que vivimos una situacion que, de forma inconsciente, nos remite a un momento de nuestra
infancia donde nos sentimos poco queridos, desprotegidos, invalidados, reaccionamos para no
sentir ese vacio y buscamos que otros lo llenen.

Si durante los primeros afios de la vida nuestras necesidades emocionales han sido satisfechas
y cubiertas, eso nos permite crecer con un apego mucho mas seguro, es decir, teniendo un mejor
concepto de nosotros mismos que ayude a construir una buena autoestima.

La busqueda de personas que satisfagan esas necesidades emocionales resulta en un patréon
muy adictivo, sentimos que, sin esa aprobacién, validacién, aceptacién, amor... no somos nada y,
sin quererlo, generamos un apego mayor que nos termina destruyendo.

SI UNA PERSONA NO SATISFACE MIS NECESIDADES EMOCIONALES O LA RELACION NO ES LO QUE QUIERO,



¢POR QUE SIGO A SU LADO?

En el momento en que nos planteamos esa pregunta es cuando podemos afirmar que tenemos un
apego patoldgico o, como se conoce mas ampliamente, dependencia emocional.

Si nuestra autoestima esta dafiada y creemos que no valemos lo suficiente o que no somos
validos y merecedores de respeto y amor, buscaremos esa validacion fuera. Pero ahora ya
sabemos que una baja autoestima no nos permite ver que nadie puede satisfacer nuestras
necesidades emocionales si no lo hacemos nosotros primero y que si una persona no nos ofrece
la seguridad y tranquilidad que buscamos en una relacion, es probable que no podamos dejarla,
puesto que los pensamientos que genera nuestro dialogo interior negativo y critico aumentaran el
riesgo de dependencia emocional.

La pareja es la figura de apego a la que mas tendemos a engancharnos en la edad adulta.

Escapamos de nuestros padres atandonos a otra persona para repetir exactamente lo mismo pero bajo otro nombre.
Ya no solo se busca el amor de los padres, ahora se afiade el amor de una pareja.

Cuando nos hacemos mayores, la mayoria continuamos con el papel que adoptamos en nuestra
familia de origen, por eso, una persona que haya tenido un estilo de apego seguro en la infancia
desarrollara una buena autoestima y tendra pocas probabilidades de caer en una dependencia
emocional. Una buena salud emocional le harda mas facil identificar cuando una relacién no
funciona o no es lo que quiere y poder salir de ahi. Nadie es inmune a la dependencia emocional,
pero una buena autoestima es un factor protector y una ventaja ante esta dependencia dafiina.

ASi SE VE LA DEPENDENCIA EMOCIONAL

La dependencia emocional es la necesidad afectiva extrema que una persona siente hacia su
pareja. Segin Silvia Congost, psicdloga experta en dependencia emocional, depender
emocionalmente de alguien significa estar con alguien para evitar aspectos negativos: miedo a la
soledad, miedo a pasarlo mal si lo dejamos, miedo a no encontrar a nadie igual, miedo al fracaso,
miedo al qué diran... El problema viene cuando esos miedos nos bloquean en la vida y la relacion
se convierte en una fuente de malestar e infelicidad.

Diversos autores coinciden en la idea de que la mayoria de las relaciones amorosas conllevan
una cierta dependencia, y esto puede considerarse normal, incluso deseable y adaptativo, sobre
todo en etapas como el enamoramiento. La dependencia patologica es otra cosa, ya que implica
una necesidad afectiva persistente por otra persona, y un deterioro significativo en areas
importantes de la vida. Los dependientes emocionales también se caracterizan por ser personas
vulnerables emocionalmente, tener actitudes destructivas, una pobre autoestima, incapacidad
para romper ataduras y sentimientos negativos.



Son varias las definiciones que se pueden dar de la dependencia emocional, pero me quedo
con la que lei en un libro de Silvia Congost y que la describe como la incapacidad de renunciar a
una relacion a pesar de que es imprescindible dejarla.

En los casos de dependencia emocional solemos encontrarnos ante un apego obsesivo en el
que se busca de manera compulsiva a una persona (pueden ser también objetos, ideas...) bajo la
creencia de que sin ella la vida no tiene sentido. Necesitas que la otra persona satisfaga tus
necesidades emocionales para sentirte realizado, seguro y feliz.

Creo que la mayoria hemos pasado por experiencias similares en alguna época de nuestra vida.
Seguramente, has tenido alguna relacién que sentias que no iba a ninguna parte, en la que ambos
teniais objetivos distintos y en la que ignoraste sefiales que te indicaban que lo mejor para tu
bienestar seria dejarla. Cuando se vive asi, hay un sentimiento de vacio constante que solo se
puede llenar teniendo a esa persona al lado, pero en realidad es la relacion la que genera el
sentimiento de vacio.

Sabemos que la dependencia emocional se asienta sobre una baja autoestima, y que esta
distorsiona la imagen que tenemos de nosotros y los demas, por lo que es légico que en estas
situaciones nos aferremos a personas que no nos hacen bien.

En el momento en el que preferimos seguir con una relacion por miedo a la soledad, al
abandono, a la ruptura, al fracaso o a no encontrar a nadie igual, nos bloqueamos y nos hundimos
mas en ella.

En la dependencia emocional estamos atrapados en una relacién de la que no sabemos como salir.

Cuando estamos atrapados en una relacion de dependencia emocional, aunque nuestra pareja
nos quiera, elija estar a nuestro lado y nos lo demuestre constantemente, nunca es suficiente,
porque el miedo al temido abandono y el sentimiento de apego es tan intenso que nos mantiene
siempre en alerta.

En la mente de una persona con miedo al abandono y con dependencia emocional, una simple
frase como «Voy a salir un rato» se puede traducir como «Voy a salir un rato y no volveré nunca
mas». Algo que hace saltar todas las alarmas y que se viva con un temor exagerado.

De ahi que la dependencia emocional sea tan incapacitante. Ya no solo por el apego enfermizo
hacia la pareja, sino porque cualquier situacién o accion normal del dia a dia se convierte en una
tortura.

Vivir el amor de una manera tan destructiva no es amor, es dependencia. Si hay dependencia no hay amor, hay

adiccion.




COMO SE SI LA ESTOY SUFRIENDO

De manera breve, se pueden dar las siguientes caracteristicas:

* Disposicion a aceptar aspectos desagradables simplemente por mantener la relacion.

* Caer en la manipulacién con facilidad debido a la necesidad de seguir con el vinculo.

* Sensacion de que la felicidad depende de la pareja, ya que acapara toda nuestra atencion.

* Necesidad de pedir su opinion ante cualquier decision por temor al rechazo e incapacidad de
decidir por nuestra cuenta.

* Temor a la pérdida o la separacion de la pareja.

* Sensacion constante de vacio que solo puede llenarse con la pareja.

* Preocupacion desadaptativa por tener que cuidar de nosotros.

* Sentimiento de inferioridad en la relacién.

* Tendencia a anular los deseos propios por agradar a la pareja y por priorizarla.

* Deseo de cambiar a la pareja para que se convierta en lo que se desea.

* Prevalencia tan acusada de emociones como la ansiedad, tristeza, incertidumbre, inseguridad,
temor... que incluso empezamos a somatizar.

* Necesidad de que nuestra pareja nos dé muestras constantes de amor y afecto para sentir que
valemos suficiente y que no se ird de nuestro lado.

* Conviccion de que la tnica manera de mantener la relacion es por medio del control
absoluto.

* Nos olvidamos de nosotros mismos hasta el punto de perder nuestra esencia.

* Las dudas lo dominan todo, dejamos de saber qué queremos y qué sentimos.

* Dificultad para dejar la relacion a pesar del conflicto interno que existe entre nuestra razén y
emocion.

Se depende porque se cree que se necesita. Se ama porque se elige estar con esa persona.

¢SE TRATA DE UNA ADICCION AL AMOR?

Cuando sufrimos dependencia emocional, el comportamiento es muy similar a la adiccién a una
droga. La sensacion de sentirse amado se asemeja al placer de los opiaceos, es decir, toda
relacion amorosa positiva provoca en los circuitos cerebrales la misma sensacion de placer que
las drogas sintéticas. La gratificacion del drogadicto con su droga se reproduce de forma
biologica igual que el placer de sentirnos conectados a las personas amadas.

Por ejemplo, la adiccion al amor sigue un proceso muy similar a la adiccién al juego. Cuando
jugamos a las maquinas tragaperras, creemos que en la proxima partida va a salir el bote, lo que
nos hace jugar una y otra vez y, cuando por fin queremos retirarnos, nuestra mente nos dice:



«Después de todo lo que has invertido, ¢vas a renunciar ahora? Inténtalo una vez mas».

Asi nos enganchamos a estas relaciones. Nos desvivimos para que nuestra pareja nos dé todo
lo que estamos buscando y asi sentirnos plenos. A pesar de la frustracién de no obtener nuestro
«premio», creemos que en un futuro préximo llegard y cuando aparece un pensamiento mas
licido que nos da una perspectiva real de lo que sucede para que nos retiremos, la mente nos la
juega: «Después de todo lo que has invertido, ¢vas a renunciar ahora? Inténtalo una vez mas».

La mente siempre busca coherencia, trata de darnos todas las justificaciones posibles para
creer que vale la pena continuar y asi evitar salir de la zona de confort, afrontar una ruptura y un
futuro incierto.

Si nuestra creencia es «Debo mantener esta relacion a toda costa», la mente nos envia todo
tipo de autoengafios y justificaciones para validarla, lo cual nos desvia de la realidad y nos
distancia de nuestro «yo». Nos desconecta de nuestra esencia y destruye nuestra autoestima (la
poca que queda), haciendo que cada vez tengamos menos capacidad para abandonar la relacion.

Es como si estuviéramos buceando y no pudiéramos subir a la superficie porque estamos
atados a una piedra que nos arrastra hacia el fondo. No queremos romper la cuerda que nos ata a
ella porque sentimos que sera una pérdida dolorosa y nuestro apego hacia ella nos hace
dependientes. De manera inconsciente, nos hundimos mas y nos alejamos de la superficie solo
por conservar la piedra.

QUE PUEDO HACER PARA SUPERARLA

Ahora que ya hemos explicado qué es la dependencia emocional, me gustaria centrarme en c6mo
se puede evitar y en qué momentos es esencial alejarse. Cuando sufrimos de baja autoestima es
mas probable que iniciemos relaciones de pareja en las que suframos dependencia emocional,
relaciones dafiinas en las que creemos vinculos enfermizos. Independientemente de la calidad de
la relacion, es importante detectar cuando nos estamos apegando demasiado a la pareja para
trabajar en nuestra independencia. Se trata sobre todo de trabajar en ti mismo para promover esa
autonomia y libertad.

Lo mds importante es identificar cudndo necesitas a la pareja

Cuando actuamos de manera inconsciente sin darnos cuenta del descontrol que tenemos sobre
nosotros mismos, esta claro que estamos apegados. Es importante reconocer la realidad en la que
estamos inmersos y admitir que somos dependientes y que necesitamos a la pareja, aceptar lo que
esta ocurriendo. Desde el rechazo no hay cambio, asi que la conciencia plena del presente es el
mejor aliado, por mucho que cueste conseguirla.

Una vez seamos conscientes de nuestra realidad, podremos empezar a deconstruir todas las
creencias que han estado dirigiendo nuestra vida. Se trata de cuestionar cada uno de los



pensamientos que tenemos acerca del amor y las relaciones y no tomarlos como verdaderos. Es
nuestra interpretacion de la realidad la que nos condiciona, pero al igual que le hemos dado
poder sobre ciertos pensamientos podemos deshacernos de ellos. Cuando afirmamos: «Necesito a
mi pareja», nos esclavizamos a ella, pero si reflexionamos un poco, podemos cambiarla por una
frase alternativa como: «Quiero a mi pareja, pero no la necesito».

Otra frase que me duele escuchar es: «Sin esa persona no soy nada». ;Qué significa que no
eres nada? ¢Esta tu vida en peligro real si esa persona desaparece? ;Vas a apagarte como si
fueras una maquina? ¢ Vas a perder alguna parte de tu cuerpo que te impida continuar? Entonces
iquieres decir que antes de conocer a esta persona no eras nada? En este caso podemos
plantearnos de forma alternativa: «Me va a doler estar sin esa persona, pero entiendo que el
vinculo que he creado con ella no es saludable y me esta haciendo dafio. El proceso de ruptura
sera complicado, pero es decisivo para mi salud mental».

Es imprescindible hacer este trabajo con las creencias que tenemos sobre el amor (como vimos
en el capitulo de los mitos del amor romantico), sobre la relacion y sobre nosotros mismos.
Cambiar el significado de todas esas creencias es un camino hacia la liberacién.

Dejar que ese temor se cumpla y no hacer nada para evitarlo

Dejar que eso «tan temido» suceda, porque, aunque queramos controlarlo, no podemos. Si
nuestra pareja quiere dejarnos, esta en su derecho, aunque no nos guste. No es la experiencia mas
bonita del mundo, creo que a nadie (o casi nadie) le gusta sufrir una ruptura, pero no debemos
dejar de ser quien somos para retener a alguien a nuestro lado contra su voluntad. Esta fuera de
nuestro alcance y querer controlar algo incontrolable nos causa dolor.

Una relacion no debe conllevar la pérdida de quienes somos.

Este es uno de los mensajes mas importantes que quiero transmitirte y es que el hecho de estar
en una relaciéon no conlleva la pérdida de identidad, de independencia, de libertad y de
autonomia. Para nuestro bienestar emocional es basico entender que, para que una relacion sea
saludable, debemos olvidarnos del sometimiento y de complacer a toda costa sin recibir nada o
muy poco a cambio. Una relacién puede ser igual de perfecta y saludable siempre y cuando las
dos personas sean seres completos y se quieran unir, quieran compartir. Las relaciones estan para
disfrutarse desde la plenitud, desde el conocimiento de nuestras necesidades y deseos, desde el
respeto y amor que tienes por y para ti, desde la proteccién de los derechos y la libertad. Si
vivimos desde el sometimiento, nos volvemos esclavos de nuestros propios miedos, y nos
acostumbramos tanto a evitar los rechazos y abandonos que no nos damos cuenta de que es lo
unico que conseguimos.



Hablarnos de manera honesta y preguntarnos qué necesitamos

¢Qué es lo que nuestro nifio interior esta reclamando? Nuestro yo herido del pasado nos habla
constantemente pero no lo escuchamos porque estamos demasiado ocupados buscando lo que
nos falta en el exterior, cuando en realidad la respuesta esta dentro de nosotros. Es hora de que
empieces a darle a ese nifio interior lo que nunca tuvo, porque nadie mas puede hacerlo.

Estar atentos para reconocer los autoenganos y justificaciones, dado que es muy fdcil caer en
ellos

Como ya he comentado, la mente evitard a toda costa el cambio, salir de la zona de confort y
tomar una ruta desconocida. Por eso la aceptacion es clave, porque al fin nos quita la venda de
los ojos y nos hace ver que lo inico que hacemos es girar en torno a la relacién, como si nuestra
vida dependiera solo de eso. La aceptacion nos ayuda a abrazar la idea de que estamos yendo a
contracorriente, de que siempre chocamos con la misma piedra. Las sefiales estan ahi, pero es
mejor recurrir a los autoengafios y justificaciones y, asi, tener una razén para quedarnos y evitar
afrontar una realidad que duele. Debemos aceptar que lo peor puede ocurrir. ;Y qué es? ;Que
nuestra pareja nos deje?

Sin darnos cuenta de que lo peor ya esta sucediendo, hemos dejado de tener el control de nuestra vida.

Ponemos todas nuestras fuerzas en lograr que esta relacion sea la definitiva. Sentimos que, al
fin, hemos encontrado a la persona correcta, la estabilidad deseada y el objetivo establecido. No
obstante, pasa el tiempo y no es como esperabamos. Nos hallamos en una espiral de la que no
podemos salir, hay piezas que no encajan con nosotros. Nos resistimos a soltar y pensamos en
intentarlo una vez mas. Si nos planteamos la posibilidad de que la relacion termine, nos sentimos
como un fracaso: «Otra relacién que no ha funcionado», nos decimos. Nos aferramos a la
esperanza de que algin dia sera como imaginamos, pero por mas que pasa el tiempo, nada
cambia, y ahi seguimos, en una relacion que no nos llena y tratamos de mantener para cumplir
unas expectativas irreales.

Tras una expectativa poco realista estan la decepcién y la frustracion. La sensacién de que no
ha funcionado y nada de lo que has hecho ha servido. La idea de que si lo sigues intentando lo
conseguiras. Alcanzaras aquello que te habias propuesto. Pero eso nunca llega...

¢Esta mal tener expectativas? No. De hecho, son necesarias para impulsarte a luchar por
aquello que te propongas. Sin embargo, pueden ser peligrosas cuando idealizamos la relacion y
su potencial. Porque no te dejan ver la realidad.

Enamdrate de la persona, no de su potencial



Debemos aprender a identificar falsas esperanzas y expectativas exageradas sobre la pareja y
cefiirnos a lo que realmente esta sucediendo aqui y ahora, en el momento presente. Tratar de que
sean lo mas realistas posibles para no caer en la trampa y que una relacién sin salida se alargue
mas de lo necesario. El futuro no importa si realmente no estamos disfrutando el presente. ;De
qué sirve estar dos, tres, cuatro afios sufriendo por si la relacion al final va a ser como td quieres?
La relacion tiene que ser como queremos que sea ahora. Si no es asi, lo siento, pero no vale la
pena desperdiciar mas tiempo. Lo que si que vale la pena es que empecemos a tomar control de
nuestra vida. Decidir lo que es bueno para ti y hacer algo al respecto.

Trabajar el autocontrol

El autocontrol es el mejor aliado en el proceso para superar la dependencia emocional, junto con
la aceptacion y el trabajo en la autoestima. Ya hemos visto que se trata de una adiccion y lo que
se busca es una gratificacion instantanea. Un mensaje que nos diga que todo esta bien, que
nuestra pareja esta a nuestro lado, una llamada para asegurarnos de que no se ha ido con otra
persona, una pobre explicacion de que la relacion no se termina...

Llega un punto en el que cualquier cosa es valida y nos tranquiliza lo suficiente (aunque sea
por poco tiempo) para continuar con la relacion. Pero en realidad se trata de conductas de
evitacion para no afrontar que estamos enganchados a un vinculo dafiino. ;Qué tiene que ver el
autocontrol con esto? Que sera la forma de retrasar al maximo esa gratificacion para cortar con el
ciclo adictivo.

Independizarse emocionalmente tiene un coste: lo que se conoce como el fenémeno de
«sindrome de abstinencia». Se trata de un sufrimiento util que nos ayuda a desapegarnos. Dejar
de recibir la dosis diaria de nuestras adicciones preferidas descompensa el organismo y lo altera a
nivel sistémico. Hay dolor y desesperacion. En las dependencias la curacion es paradéjica: sufrir
para dejar de sufrir. Ya no vamos a buscar ese mensaje tranquilizador ni hacer esa llamada para
asegurarnos de que todo va bien. Vamos a dejar que el camino nos lleve sin hacer ninguna
modificacion.

Construir a nuestra gran aliada: la autoestima

Una de las razones por las cuales la dependencia emocional esta presente es la falta de confianza
en uno mismo. La sensacion de que no podremos superar una ruptura porque no nos damos la
oportunidad de creer en nuestras propias capacidades y habilidades. Hemos asumido hasta tal
punto la idea de que necesitamos a la otra persona que ni siquiera nos damos cuenta de que
vivimos con lo que se conoce como «indefensién aprendida». Desconocemos nuestro potencial y
lo que en realidad podemos llegar a hacer. Las creencias son tan rigidas, estan tan arraigadas, que
no las cuestionamos, y eso nos impide su deconstruccion.

Amar es elegir a la otra persona porque encaja con nuestros valores, nos hace sentir bien, nos



suma, nos apoya. Cuando una relacion afecta a nuestra salud mental, destruye nuestra
autoestima, dejamos de ser nosotros, y lo mejor es ponerle fin. Es un trabajo que tendremos que
hacer individualmente. Cada objetivo que se consiga cumplir nos dard mas confianza y hara que
pPOCO a poco nos sintamos mejor y podamos construir una buena base de autoestima. Conlleva
esfuerzo, autoconocimiento, autocontrol, aceptacién, quitarnos la venda de los ojos y saber que
si, sera doloroso, pero que esa pérdida de ahora es lo que nos permitira recuperar lo que somos.

Hay que aceptar que la ruptura es dolorosa, que le echaras de menos y que habra muchos dias malos.

Una persona que sufre dependencia emocional vivira la ruptura con mucho mas dolor debido
al fuerte apego afectivo. Con esto no quiero decir que no necesitemos a nadie y que
emocionalmente seamos personas del todo independientes. Somos seres sociales y el sentimiento
de pertenencia, de aprobacion y aceptacion es algo que asociamos a la supervivencia, nos ayuda
a encajar mejor en la sociedad, entre los nuestros y nos permite crecer y desarrollarnos.

Sin embargo, si creo en una independencia afectiva en la que no se caiga en un tipo de apego
enfermizo. Una independencia que nos permita decir: «Me gustas pero no encajas conmigo» o
«Me encantaria, pero esto no es lo mejor para mi ahora mismo». Entablar relaciones mucho mas
saludables sin «necesitar» emocionalmente a nadie.

Durante los primeros afios de vida, es vital contar con una figura que nos cuide y nos
proporcione todo aquello que no podemos conseguir por nosotros mismos para sobrevivir. Pero
inecesitamos a unos padres para sobrevivir cuando somos adultos? No. Eso no significa que no
los amemos o no nos importen, no. En la edad adulta podemos vivir sin nuestros padres, aunque
no sea lo que queremos. Elegimos quedarnos a su lado y elegimos qué tipo de relacion deseamos
tener con ellos, pero no desde la necesidad, porque como personas adultas e independientes
nuestra supervivencia ya no depende de ellos.

No estamos en esta vida en modo supervivencia, sino en modo plenitud.

Cuanto menos necesitemos de los demas, mas libres seremos. Se trata de entenderlo desde un
punto de vista mas saludable: «Estoy bien con estas personas a mi lado y quiero, elijo, continuar
con ellas». En cambio, la dependencia emocional se traduciria como: «Sin esta persona no soy
nadie», «Si no cuento con su aprobacion y no tengo la seguridad de que esta a mi lado, no sé qué
voy a hacer». Desde este tultimo ejemplo, podemos ver el sufrimiento que conlleva entablar
relaciones, porque se viven desde el temor y la inseguridad. Cuando las vivimos desde la
tranquilidad y la seguridad, el discurso seria: «Sé que, si las personas a las que quiero
desaparecen, sera algo muy duro, pero esta en mi el poder construir mi vida de nuevo y empezar
desde cero».



Tener que empezar de cero no es lo ideal, pero he puesto este ejemplo para que se entienda
mejor lo que estoy explicando.

AMAS 0 DEPENDES

Te recomiendo que respondas a las siguientes preguntas si te identificas con lo que he comentado sobre la dependencia
emocional. Este ejercicio te ayudara a ser consciente de tu situacion e identificar los puntos que tienes que trabajar.
* ;Qué te ata a esa relacion?
* ;Qué miedos te impiden dejar esa relacion?
* ;Por qué sigues con tu pareja si sabes que no te aporta lo que quieres o necesitas en este momento?

Haz una lista de todas las creencias ligadas a la dependenciay, al lado, apunta todas aquellas alternativas que te ayuden a
ver la relacién desde un punto de vista mds racional.

Identifica las debilidades que te hacen caer en este circulo. Una vez identificadas, te serd mds facil anticiparte a ellas y crear
un plan alternativo para protegerte al mdximo en lugar de volver a caer.

Cuando comprendas de manera racional lo que te sucede y aceptes que sufres dependencia emocional, podrds empezar a
trabajar en ello.

Una vez hayas entendido e identificado la dindmica de tu dependencia, te serd de gran ayuda razonary saber que no te estds

volviendo loco, sino que tienes un problema de dependencia emocional y has normalizado muchisimos comportamientos.

Debes ser consciente de que quiza estés confundiendo amor con dependencia.

Recuerda, con tu pareja es asi cuando:

* Amas: te aporta positividad, felicidad, carifio, risas, relajacion, calma, afecto, apoyo, un
proyecto de vida...

* Dependes: sufrimiento, sumision, infelicidad, frustracion, estrés, lo alargas mas tiempo de lo
necesario...

¢Crees que estas sufriendo dependencia emocional? Sé que puedes sentir que nada de lo que te
he contado es suficiente para superarla. Pero esto no acaba aqui. Continuemos.
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Relaciones toxicas

Una de las desventajas de tener una baja autoestima es que te convierte en presa facil para
personas manipuladoras, maltratadoras y controladoras, por lo que un mayor riesgo de caer en
relaciones téxicas y enfermizas. La falta de confianza en uno mismo y el cardcter destructivo de
algunas parejas convierten las relaciones en una trampa de la que es mas dificil salir. Bajo el
efecto de la dependencia emocional, se permiten y toleran comportamientos abusivos,
manipulaciones o incluso maltrato fisico en los casos mds graves. Cuando hablo de «permitir»,
no sugiero que haya que culpar a la victima o atribuirle la responsabilidad de lo sucedido. Se
trata de algo que hacemos de manera inconsciente, impulsados por la baja autoestima y que ya de
por si nos indica que tenemos que trabajar mucho en nosotros mismos si queremos salir de la
trampa de estas relaciones.

En este capitulo vamos a hablar de lo que no se considera un amor sano, sobre todo de las
relaciones toxicas y el maltrato psicologico, como detectarlas, gestionarlas y establecer
relaciones saludables.

L.O QUE NO ES AMOR

Como hemos visto en capitulos anteriores, la cultura ha ligado los conceptos de amor y
sufrimiento y hemos terminado normalizando conductas que son de todo menos amor. Se
controla, se miente, se maltrata, se complace, se limita, se quita libertad y parece que, para
muchas parejas, esto es normal, lo cual es alarmante.

El amor puede tener un significado diferente para cada persona, en funcién de las experiencias
que ha vivido en la nifiez y que hacen que inconscientemente adoptemos ciertos
comportamientos en la vida adulta.

Si las personas que mas deberian habernos amado nos educaron con gritos, control, ausencia,
maltratos y manipulaciones, tenderemos a identificar el amor con este tipo de conductas. Nos
hemos acostumbrado a vivir con temor, incertidumbre, ansiedad, pérdidas, peleas e



intranquilidad. Asociamos, de manera equivocada, conceptos que haran del amor un tormento.

Los primeros afios de la vida son cruciales para desarrollar un concepto de amor y establecer
unas pautas que condicionaran nuestras futuras relaciones, pero eso no significa que no podamos
cambiarlas después.

El amor téxico es el que se basa en conductas que nos invalidan, nos menosprecian, nos quitan libertad, nos restan,
nos juzgan y nos faltan al respeto, entre muchas otras.

Las relaciones que nos hunden y destrozan son aquellas que se caracterizan por
comportamientos dafiinos e hirientes. Aquellas relaciones que tratamos de hacer que funcionen a
costa de pagar un precio muy alto y mermar nuestra autoestima. No son sanas, transparentes ni
seguras. Son relaciones que nos llenan de ansiedad y temor, de incertidumbre e inseguridad, nos
hacen vivir con una sensacion de conflicto constante, como si en cualquier momento pudiera
estallar una bomba, y suscitan comportamientos irresponsables e inmaduros que ponen en duda
valores y creencias. Tenemos que ponernos en alerta si nos sentimos siempre enfadados,
desubicados y nos comportamos de manera distinta a la habitual, si nos descubrimos mintiendo a
la gente de nuestro alrededor sobre la relacion, por miedo a admitir lo que realmente esta
pasando.

¢(ESTOY EN UNA RELACION TOXICA?

Cuando en una relacion las necesidades emocionales no se estan satisfaciendo adecuadamente,
aparece el vacio. Si para llenar ese vacio optamos por normalizar comportamientos dafiinos,
estaremos creando una relacion toxica.

Por poner un ejemplo, sentirme menospreciada por mi pareja tiene como consecuencia una
reaccién de enfado que descargo contra ella de manera constante para que se dé cuenta de como
me siento. Otro ejemplo seria el hecho de que mi pareja se siente sola cuando no esta conmigo y
lo utiliza como chantaje y medida de control para que me quede a su lado.

Esta claro que un comportamiento aislado no define la calidad de la relacién, y mucho menos
lo que somos. Ademas, todos hemos podido caer en algo asi en algiin momento y eso no nos
convierte en personas toxicas. Sin embargo, si esto se repite a menudo, agravara el sentimiento
de vacio y favorecera la aparicion de otros comportamientos dafiinos.

A continuacion, voy a describir las caracteristicas mas comunes de este tipo de relaciones y los
patrones que se presentan.

Rechazos y criticas hacia ti, tu personalidad o tu circulo

La otra persona rechaza de manera sistematica tu forma de ser, es decir, no te acepta tal como



eres. Es cierto que cuando iniciamos una relacion se suelen ver cosas que no nos acaban de
gustar, pero para que dos personas puedan adaptarse en una relacion se tiene que partir de la
aceptacion y no del rechazo. Si nuestra pareja nos rechaza, es muy dificil que pueda haber
espacio para el desarrollo o el crecimiento personal, ademas de una relacion sana y estable.

El principal problema del rechazo es que crea un conflicto interior que nos lleva a cambiar lo que somos para agradar
al otroy conservarlo.

Sabemos que, en lo que se refiere a las relaciones personales, no todo es perfecto, no todo nos
gusta. Somos seres imperfectos y es el hecho de hablar, compartir y solucionar nuestras
diferencias a tiempo lo que ayuda a que la relacion se consolide. Pero eso en ningtin caso implica
que tengamos que perder nuestra identidad o renunciar a lo que somos.

Cualquier paso que se dé tiene que venir desde la validacion y la aceptacion. Es importante
recordar que aceptacion no significa resignaciéon. Cuando aceptamos al otro, lo amamos sin tratar
de cambiarlo, conscientes de que siempre habra cosas que no nos gusten de él y viceversa.
Nosotros decidimos si queremos cambiar o no. Si a una persona no le gusta como eres, entonces
que no esté contigo. Pero si tienes que cambiar para que esté contigo, no vale la pena.

Es perfectamente normal que no nos gusten algunas caracteristicas y comportamientos del
otro. Es en este momento cuando conviene preguntarse: ;Es esto suficiente como para no
continuar con esta persona? ;es esto un impedimento para iniciar una relacién?

Es injusto que queramos cambiar algo de nuestra pareja simplemente para que se amolde a
nuestros gustos.

Se trata de hablar, de comunicarse y de entender hasta donde podemos cambiar o mejorar sin dejar de ser quienes

somos.

Nunca debe ser: «Cuando cambies te voy a querer». ;Sabes por qué? Porque cuando cambies
«eso», lo mas seguro es que haya alguna otra cosa que se sume a la lista y se mantenga en esa
dindmica tan dafiina.

Si no te gusta algo de mi, estoy dispuesto a escucharte y ahi decido si puedo cambiarlo o no.

Entrar en una relacion no significa resignarse, porque en el momento en el que nuestra pareja
rechaza algo que hayamos dicho o hecho podemos caer en la trampa de creer que hay algo mal
en nosotros. En lugar de rechazar, propongo expresarse. En lugar de rechazar, propongo ser
honestos y recapacitar si somos capaces de aceptar a la otra persona a pesar de ese «defecto». En



lugar de rechazar, propongo decidir si lo que mi pareja rechaza de mi es algo que estoy dispuesto
a cambiar. Porque de lo contrario, ni el rechazo funciona ni tampoco el cambio a la fuerza.
Someternos con la esperanza de que si cambiamos alguin dia nuestra pareja nos aceptara Es
sentar las bases para una relacion destructiva.
Plantéate las siguientes preguntas y anota las respuestas en una libreta:

+ ;Cuanto tiempo vas a esperar para que esa persona te valore y te quiera tal como eres?
+ ;Cuanto vas a sacrificar para conseguir esa ansiada aceptacion?

* ;Vas a sacrificar tu bienestar?

* (Qué mas vas a cambiar para que deje de rechazarte?

Sentimientos encontrados

En las relaciones toxicas es habitual que nos sintamos atrapados y confundidos, como si
estuviéramos librando una especie de guerra emocional en nuestro interior. Hay momentos
licidos en los que reconocemos lo que esta pasando, pero somos incapaces de avanzar.

Es como un rompecabezas que nunca termina de resolverse.

Entramos en un circulo vicioso de justificaciones y autoengafios para no dejar la relacion. Nos
adentramos en una montafia rusa de emociones y pasamos de un extremo al otro: de repente
estamos en lo mas alto y, al segundo, caemos en lo mas bajo. Estas subidas nos generan
recompensa y nos atrapan, pero después llega otra bajada que nos debilita un poco mas. Nos
confundimos al idealizar las subidas, creemos: «Es que sé de lo que es capaz, quiero
experimentar esto siempre. Seguro que si aguanto conseguiremos estar asi siempre». Nos
quedamos a la expectativa, creyendo que estar siempre arriba, en la subida, es sostenible y no lo
es.

No te quedes viendo como subes, porque la bajada te va a doler. Quédate mejor en el equilibrio, normaliza lo estable.

Cargas con toda la culpa

Que tu pareja te culpe de todos los problemas y te haga creer que se podrian haber evitado si no
fuera por ti es una manipulacién. Este comportamiento provoca que, inevitablemente, dudes de
ti, de tu realidad y de quién eres realmente.

No debes cargar con la culpa de cosas que no son responsabilidad tuya, cada uno es
responsable de sus actos. En el momento en que la otra persona no se responsabiliza de sus actos
o incluso te culpa, hay que replantearse la relacién. No se trata de anclarse en la culpa, sino de



buscar soluciones mediante la responsabilidad afectiva, algo que veremos mas adelante.

Invalidacion de tus sentimientos y emociones

Este es un tipo de comportamiento en el que la otra persona nunca acepta o valida lo que
sentimos. Por ejemplo, cuando te dicen: «No entiendo por qué lloras, no es para tanto». Si has
experimentado una situacion que te ha dolido y te ha generado malestar, tienes todo el derecho a
expresarlo.

Una invalidacion es dolorosa. Nos hace creer que nuestro comportamiento es exagerado, dramatico o esta fuera de
lugar, y nos lleva a pensar que hay algo mal en nuestra forma de ser.

Es valido y necesario adentrarse en una relacion con las siguientes afirmaciones: «Me quiero
sentir escuchado», «Me quiero sentir querido», «Me quiero sentir validado» o «Me quiero sentir
aceptado», «Me quiero sentir respetado», Y no, esto no es pedir mucho, esto es pedir lo minimo.

Se estdn traspasando los limites

Los limites son una forma de poner una barrera que proteja la independencia, el bienestar y los
puntos vulnerables de cada persona. Cuidarlos y asegurarnos de que son respetados es un trabajo
del que nos responsabilizamos por y para nuestra salud mental.

No tenemos por qué entrar en una relacion, abrirnos del todo y dejar que valga todo. Si lo
hacemos, nos estamos exponiendo a que nos ataquen.

Los limites son necesarios en cualquier relacion, pero sobre todo en la de pareja, porque la
intimidad lleva a una mayor vulnerabilidad. Es importante reflexionar individualmente para tener
claros los limites y saber cuando una situacion nos genera malestar, para decidir asi hasta donde
podemos llegar.

Este proceso no es facil e implica conocerse a uno mismo y perder el miedo al rechazo
potenciando la asertividad. Poner limites nos ayuda a proteger nuestra independencia afectiva y a
no apegarnos a otras personas de manera enfermiza.

El apego hace que desaparezcan los limites. Practicar el desapego por medio de los limites nos
permite crear relaciones en las que, desde el inicio, mantenemos la individualidad. Mas adelante
hablaremos en profundidad sobre los limites, porque merecen un capitulo aparte. Pero me parece
esencial nombrarlos ya que, en una relacion téxica, suele haber una invalidacién casi total de
ellos.

Descalificacion del punto de vista u opinion

En una relacion no se puede estar de acuerdo en todo, y tampoco se trata de eso. Es bonito que



cada uno tenga su punto de vista u opinion y respete el del otro. Unas veces coincidiran y otras
tantas, no... jy no pasa nada! Nadie es poseedor de la verdad absoluta. Asi pues, debemos
respetar las opiniones del otro igual que esperamos que respete las nuestras. Si nuestra pareja
desautoriza siempre nuestros puntos de vista, eso resulta en un importante desgaste emocional y
destruye nuestra autoestima, y puede llevarnos a pensar que nuestra opinion no es valida.

Tu pareja siente indiferencia hacia tu vida y lo que haces

Cuando la pareja muestra desinterés por todo lo que hacemos, de un modo indirecto nos esta
censurando con su desprecio. «No, bueno, es que no me interesa mucho esto que me cuentas, la
verdad». Imagina escuchar frases de este tipo continuamente. jTerrible! La atencion, interés y
cuidado son pilares fundamentales en una relacion. Estas caracteristicas son las que tendrian que
estar mas presentes, no el desinterés.

Como ya hemos comentado, en las parejas lo mas normal es que haya diferentes gustos,
aficiones e intereses, somos individuos diferentes que elegimos estar uno al lado del otro para
compartir. Preservar lo que es importante para nosotros nos permite mantener nuestra
individualidad, mantener lo que nos hace felices. Es perfectamente valido que nuestra pareja no
lo comparta, pero mejor mostrar un minimo interés, nunca una indiferencia total.

Faltas de respeto y creacion de conflictos

Existen unas normas minimas para la convivencia sana entre los miembros de la relacion:
valorar, considerar y reconocer la dignidad de cada persona como tal, sus derechos innatos como
ser humano. Entender que nadie tiene la verdad absoluta, que uno no es mejor que el otro y que
tan respetable es lo que dice uno como lo que dice el otro. El respeto es otro pilar fundamental
dentro de una relacion. Sentir que como personas estamos en una relacion de igual a igual crea
una base estable que nos permite crecer y desarrollarnos.

Pero ;el respeto se pide o se exige? Creo honestamente que todas las personas merecemos
respeto, por tanto, no tendria que darse una situacion que te obligue a exigirlo. Si en una relacion
nos tratan sin respeto, pedir o exigir lo contrario no va a servir de nada. Si hemos vivido en un
entorno en el que nuestros derechos como personas han sido desatendidos de manera sistematica,
acabaremos viendo esta falta de consideracion hacia nosotros como algo normal y sentiremos
que no somos importantes.

Pongamos algunos ejemplos de falta de respeto: meterse con nuestra forma de vestir e intentar
que cambiemos nuestro estilo. Recordarnos siempre todos los fallos y errores que cometimos en
el pasado o que seguimos cometiendo. Repetir con frecuencia que somos una persona inttil, que
no valemos para nada...

Cuando nuestra autoestima es pobre, podemos llegar a creer que si, somos inferiores a los
demas y es habitual que otras personas nos digan qué y como debemos ser.



Ti no eres inferior a nadie, te mereces todo el amor, respeto y cariio del mundo, aunque te cueste verlo asi. Mereces
relaciones en las que se te valore, respete y, sobre todo, se te quiera.

Mala comunicacion

¢Te ha pasado alguna vez que no consigais poneros de acuerdo? ;No llegdis a un pacto o a una
conclusion? Cuando no hay buena comunicacion, es dificil disfrutar de una conversacion
calmada mientras se pacta, o hablar abiertamente sin juicios, reproches y recriminaciones: «No
me apetece hablar de esto», «Tt siempre quieres hablar y no entiendo por qué, si todo esta bien.
No es necesario», «No me importa mucho lo que piensas al respecto».

La buena comunicacion nos da la oportunidad de conectar mas alla de la pasion, la intimidad y
la atraccion. La comunicacion es lo que nos une y permite construir un futuro en comtn. Si no
hay comunicacién, si no tenemos «esa conversacion incomoda», es dificil llegar a acuerdos y
proponer mejoras en la relacion.

Nos guste o no, hay un minimo de conversaciones incomodas que son necesarias para construir una relacion.

Cuando nos encontramos en una relacion en la que la comunicacion es un problema, donde la
pareja nunca quiere hablar o es complicado saber lo que piensa y quiere, no existe mucho
espacio para la transparencia, la sinceridad y la honestidad. A lo largo de la vida vamos a tener
que enfrentarnos a decisiones dificiles, deseos y conflictos por resolver. Si no hay una buena
comunicacion, no podremos abordar estas situaciones de manera eficiente ni positiva para la
relacion. Ponerlo todo debajo de la alfombra es una conducta de evitacion que funciona a corto
plazo, pero, a la larga, toda esa acumulacién de problemas por resolver nos acabara explotando
en la cara cuando ya poco podamos hacer.

Dar, dar y nunca recibir nada a cambio

En cualquier relacion debe haber equilibrio entre lo que se da y lo que se recibe. Si se da mucho
mas de lo que se recibe, la relacion esta desequilibrada y uno de los dos esta complaciendo hasta
el punto de sacrificarse.

Cuando la persona que da apenas recibe, la descompensacion la lleva a una busqueda
interminable para suplir esa carencia afectiva y acaba por normalizarlo, dar el 90 % y recibir un
10 %. Llega un momento en el que ese 10 % sabe a gloria, pero la sensacion de saciedad dura
poco. Iniciamos entonces un incansable viaje hacia una nueva busqueda de la saciedad. Un viaje
donde rogamos, exigimos y pedimos, un viaje con un precio muy alto y un importante desgaste
emocional. Es normal que haya épocas en que tengamos una menor capacidad para dar o que



demos mas de lo que recibimos. No siempre va a ser 50 %. Sin embargo, de nuevo, lo que
importa es la estabilidad y la seguridad del vinculo.

Llevar siempre la capa de salvadoras

Muchas mujeres se identifican con el rol de cuidadoras y se sienten atraidas por hombres que
estan perdidos, rotos o tienen alguna adiccion.

Se esfuerzan por aliviarles el dolor curando sus heridas, se desviven por ser las cuidadoras y
haciéndose responsables de sus problemas. Les complace entregarlo todo a cambio de
practicamente nada. Las mujeres que han sufrido la ausencia de sus padres o tuvieron que
responsabilizarse de tareas en casa a una temprana edad aprenden a anular sus deseos y
necesidades y a priorizar los de los demdas. No solo creen que esta es la tinica manera de ser
amadas, sino que sienten que el amor que van a recibir nunca sera suficiente. Se vuelcan en
resolver los problemas de sus parejas y si encuentran a una persona que soluciona sus propios
problemas, les parece aburrida y poco atractiva.

Merecemos ser felices, pero nuestra felicidad no puede depender de cuidar a otra persona. Nunca seremos felices si la
responsabilidad la tiene alguien ajeno a nosotros.

Quedarnos en la negacion

Es otra caracteristica muy comun que nos impide disfrutar plenamente de las relaciones.

Negar que una relacién no nos llena es un mecanismo de proteccién para no sentir el dolor de aceptar lo que no

funciona.

La mente estd programada para protegernos, actia para que continuemos con los mismos
patrones de comportamiento y asi evita que nos enfrentemos a situaciones desconocidas, a los
cambios. La mente es muy comodona y muchas veces no quiere enfrentarse a la verdad, ya que
suele ser dolorosa. La verdad puede ser aceptar que esa relacion no nos sirve, aceptar que, si lo
analizamos friamente, no querremos seguir al lado de esa persona. Estas conductas son tan
inconscientes que para reconocerlas hay que salir de la zona de confort y alejarse de lo familiar.
Y ya sabemos que eso no le gusta nada a nuestra mente. Ella seguira intentando que neguemos la
realidad para que los conflictos desaparezcan, algo bastante curioso porque el simple hecho de
negarlos provoca sufrimiento e infelicidad.

Lo dificil ya no solo es ser conscientes, sino trabajar el desapego de esos patrones que nos encadenan.




Esperando el cambio

Si esperamos que una persona cambie para que todo sea maravilloso, nos olvidamos de vivir el
presente esperando un futuro mejor. Un futuro que nadie nos garantiza que vaya a hacerse
realidad. ;Qué precio estamos pagando hoy al esperar ese posible cambio? ; Cuanto mas vamos a
estar esperando? ;Cuanto mas sufrimiento vamos a aguantar?

Es como una maquina tragaperras, siempre crees que la siguiente moneda te va a dar el
premio, y te quedas atrapado en un juego en el que siempre se pierde.

HABLEMOS DE LA VIOLENCIA

La violencia se puede ejercer de forma fisica, emocional y psicoldgica y puede presentarse en
cualquier tipo de relacién, convirtiéndola en una relacion téxica. Lenore Walker, la psicdloga
que en 1979 propuso la Teoria del ciclo de la violencia, describe las siguientes fases:

Fase 1 — Formacion o acumulacion de tension. La persona que maltrata durante dias, semanas
o meses va aumentando gradualmente su estado de tension, siente cada vez mas estrés,
irritabilidad, enfado y agresividad. Culpabiliza a la victima de su situacién y se produce un
distanciamiento emocional. La victima desconoce los motivos de la situaciéon conflictiva y trata
de complacer a la persona agresora para evitar mayor tension. Se vuelve dependiente y pegajosa
e intenta solucionar la situacion, sin éxito, y acaba pidiendo disculpas.

Fase 2 — Explosion violenta, agresion o maltrato. La persona que maltrata descarga la tension
contra la victima, de forma fisica, psicolégica o sexual en cuestion de minutos u horas. Hay
pérdida de control y agresiones fisicas, verbales y/o sexuales, acompafiadas de una justificacion
de lo sucedido. La victima recibe la agresividad de la pareja bajo un estado de incredulidad y
shock. El sentimiento de debilidad e impotencia la lleva a no tomar represalias o incluso
justificar la accion. Adopta un rol de indefension y sumision.

Fase 3 — Arrepentimiento, reconciliacion o luna de miel. La persona que maltrata entra en una
fase de calma donde hay un cambio repentino de comportamiento, regalos y promesas de
cambio. Usando el arrepentimiento suplica que se le dé una nueva oportunidad.

La victima perdona a la persona agresora y se siente esperanzada por el supuesto cambio. Se
da una reconciliacion y se justifica lo sucedido como una pérdida de control momentanea.
Certeza de que no volvera a repetirse.

MALTRATO, ABUSOS Y MANIPULACIONES

Una relacion de maltrato es aquella en la que existen conductas que dafian, restan e invalidan a



una persona, alejandola de su esencia, haciéndola dudar de su valia y destrozando su autoestima,
y, si, en la gran mayoria de las relaciones toxicas se dan este tipo de abusos.

El gran problema de las relaciones toxicas es la dificultad de ver en el inicio las sefiales que indican que no es una
relacion saludable.

Cuando, a pesar de los indicios, continuamos en la relacion de maltrato, dafiamos atin mas a
nuestra autoestima. Con cada abuso toleramos cada vez mas el dolor y tenemos menos fuerzas y
recursos para salir de ellos. Estas relaciones se caracterizan por comportamientos de poder y
control de uno sobre el otro. En una relaciéon de este tipo, el maltrato fisico es facilmente
reconocible, pero el maltrato psicolégico es muy dificil de detectar y puede dejarnos una herida
emocional muy profunda si no lo vemos a tiempo.

El maltrato psicoldgico incluye cualquier comportamiento que provoque daiios emocionales y afecta a nuestra salud
mental e identidad. Se ocasiona, casi siempre, con el objetivo de intimidar, generar sentimientos de culpay
desvalorizar.

No es facil reconocerlo, pero poco a poco nos va marcando, y en una relacién de pareja nos
lleva a disfrazar los problemas, nos hace dudar si en realidad no serd culpa nuestra o incluso a
justificar el maltrato. Puede aparecer de forma puntual, sutil y, cuando queremos darnos cuenta,
ya hemos asumido el papel de victima y estamos cronificando las conductas abusivas y dandole
cada vez mas poder a nuestro maltratador.

En el momento en el que, después de sufrir una agresion, nos preguntamos «;Por qué ha hecho
esto?» y queremos saber mas, empezamos a estar atrapados.

Cuando estamos dispuestos a escuchar cual es el motivo del maltrato, estamos perdiendo.
Estamos otorgando el poder a la persona que nos maltrata, porque a través de las palabras nos
volvera a manipular.

En estas situaciones, debemos hacer caso omiso a las palabras, taparnos los oidos y ser meros espectadores de lo que
esta sucediendo.

Terminamos creyendo que, en cierta medida, merecemos gritos porque todo lo hacemos mal y
es la tnica manera de aprender, por lo que ya somos victimas. Y entonces aparecen las
justificaciones y los autoengafios, y nos olvidamos de que ninguna justificacién es valida.

VicTiMA: ¢ Por qué me gritas cada vez que hago algo mal?
MALTRATADOR: Porque, de lo contrario, no aprendes. Es por tu bien.



Las repercusiones de vivir este tipo de violencia en una relacion son enormes. Se ha vinculado
el maltrato con enfermedades fisicas, ademas del deterioro en la salud mental y en nuestra
autoestima. Una relacion del maltrato nos aisla, nos corroe, nos atemoriza.

Desgraciadamente, es mucho mas comun encontrar relaciones disfuncionales con algtn tipo
de maltrato que sin él. La falta de educacién en relaciones saludables y los mitos del amor
romantico, entre otras cosas, se han encargado de destruir el concepto del amor sano.
Aprendemos a base de ensayo y error, y corremos el riesgo de padecer efectos secundarios
graves y dificiles de sanar a nivel psicol6gico y de autoestima.

¢ Qué se considera maltrato?

Consideramos que hay maltrato psicolégico si sufrimos insultos, humillaciones, gritos,
manipulaciones, reproches, celos, amenazas, intimidaciones o actitudes controladoras como el
aislamiento y los celos. Uno de los objetivos principales del maltratador es que dejemos de estar
en contacto con nuestros seres queridos para tener mas poder sobre nosotros. Cuando cortamos el
contacto con el exterior, las probabilidades de que alguien nos salve son menores.

Sufrimos maltrato digital si ejercen control sobre nuestras redes sociales, exigen que ensefies
el movil y las cuentas de correo electronico o te obligan a cerrar tus redes sociales o controlar las
horas de uso de tu teléfono.

Sufres abusos sexuales si hay contactos sexuales no deseados, acto sexual violento, obligacion
de mantener relaciones sexuales, negativa a usar proteccion, entre otros.

En los abusos financieros controlan tus compras, roban tu dinero, impiden que utilices cuentas
bancarias compartidas y usan fondos compartidos sin tu consentimiento.

Dentro de los maltratos fisicos puede haber, entre muchos otros, empujones, patadas, golpes,
asfixias y tocamientos sin consentimiento.

El maltrato emocional es invisible

El maltrato emocional hunde poco a poco a la victima, haciéndole creer que todo es culpa suya.
Destruye su autoestima y la hace responsable de que la relaciéon no funcione. Con cada golpe
emocional, la persona aprende a tolerar mas las humillaciones, y eso va dejando una huella dificil
de borrar, resta confianza, felicidad, llena de miedo, de inseguridad. Cree que es lo que merece vy,
cuando trata de salir, se da cuenta de que no puede, no tiene fuerzas para afrontar esa dolorosa
situacion, por no hablar del miedo a las consecuencias.

Dentro de lo que consideramos maltrato emocional quiero hablar de las diferentes formas de
manipulacién, porque si no las identificamos a tiempo, pueden ser muy peligrosas.

Chantaje emocional



Consiste en utilizar la culpa y el arrepentimiento para que la otra persona permanezca a nuestro
lado. El objetivo del chantaje emocional es conseguir lo que uno quiere, sin tener en cuenta a la
otra persona, sus deseos 0 sus sentimientos. Se suele expresar de manera agresiva para pedir un
cambio o ayuda. Y la manipulacion es tan sutil que es posible que no nos percatemos. Genera
una profunda sensacion de culpa y arrepentimiento en la otra persona y es entonces cuando
empieza la conducta de control.

Veamos algunos ejemplos.

«Si no me coges la llamada es porque no me quieres». Esta frase puede generar en la victima
la impresion de que tiene que responder siempre a las llamadas para evitar desilusionar a su
pareja. Es una forma de control, de asegurarse de que, por miedo, la victima estard mas pendiente
la préxima vez.

No responder una llamada no significa no querer. No querer es obligar a la pareja a que responda la llamada.

«Si me quisieras, lo harias». Podemos amar a nuestra pareja y aun asi elegir no hacerlo
absolutamente todo por ella. EI amor no es omnipotente, como ya hemos visto. Hay muchisimas
formas de demostrar el amor sanamente y el hecho de hacer cualquier cosa por la otra persona
sin pensar en ti mismo no es lo mas saludable.

«Con todo lo que he hecho por ti». Si, hacer cosas por nuestra pareja es esencial para mantener
la relacion y es importante que haya un reconocimiento mutuo. Sin embargo, en una relacion
toxica este tipo de comentarios se utilizan para forzarnos a hacer cosas que no estamos seguros
de querer hacer. No parece que nos estén obligando, ;verdad? Por eso es una manipulacion. Son
frases que aparecen en los momentos clave y dan en la diana.

«Si me dejas, me muero». Cuando iniciamos una relacién, debemos grabarnos a fuego que
somos libres de irnos en cualquier momento. Nadie se muere por amor y no es justo amenazarte
con la muerte si decides alejarte. Por supuesto, siempre tenemos que ser responsables y
respetuosos.

Chantajear con la amenaza de quitarse la vida si la pareja te deja genera en el otro un intenso
sentimiento de culpa y se convierte en una forma de coaccién, ya que, de nuevo, de un modo
sutil, lo obligas a hacer algo «en contra de su voluntad».

Hacerse la victima

Estrategia para dar lastima y darle la vuelta a la tortilla. En la manipulacién es muy comun que la
persona que maltrata se deje ver como la victima, pero no lo olvides:




En el juego de la manipulacién, la victima siempre eres ti.

«Siempre terminas haciéndome sentir mal» o «Yo solo quiero darte lo mejor y mira cémo me
lo pagas» son frases muy comunes. Hagas lo que hagas, siempre lo tergiversa todo para que te
sientas culpable del «supuesto» dafio que estas ocasionando simplemente por ser tu.

Gaslighting o luz de gas

Esta es una técnica de manipulacion que consiste en hacernos dudar para que creamos que no
hacemos nada bien y que nunca tenemos la razon, distorsionando lo que vemos e invalidando
nuestra realidad. El objetivo principal es, como en toda manipulacion, ejercer el control y lograr
que poco a poco dejemos de confiar en nuestro criterio.

«Ya estas mintiendo otra vez. Yo no te dije eso. Lo entendiste mal». «No exageres». «INo
quiero volver a lidiar con este drama». «Aprende a enfrentarte a los problemas». «Deja de
enfadarte por todo». Este tipo de comentarios hace que dudemos de nosotros mismos. Nadie
deberia hacernos dudar de lo que hemos visto, sentido o escuchado. Perder ese contacto con
nosotros mismos es lo que nos hace ser vulnerables ante la manipulacion. Por eso, es esencial
que confiemos en nosotros, en nuestras palabras y en nuestra realidad para que, cuando aparezca
este tipo de manipulacion, seamos capaces de defendernos en lugar de creer sin mas lo que nos
dicen.

Si alguien tiene que venir de fuera a decirnos lo que hemos escuchado, visto, o lo que hemos
hecho o dejado de hacer... tenemos un problema, porque lo que pasara es que nos convertiremos
en la marioneta de la otra persona.

Culpar de forma directa

Esto suele hacerse para que terminemos sintiéndonos culpables por algo que ni siquiera hemos
hecho.

«Por tu culpa me siento asi». «Te das cuenta de que ha sido culpa tuya, ;verdad?». «Se podria
haber evitado si no hubieras dicho nada». Es agotador e injusto recibir constantemente
comentarios de este tipo y tener que sentir que todo lo que hacemos esta mal. Porque no es
cierto. Pero ¢de verdad estas dispuesto a creer que no lo esta? ; Cuando te daras la oportunidad de
no creer que lo que te dicen es cierto?

Y no, no te lo dicen por tu bien, te lo dicen por su bien.

Critica destructiva



Expresar comentarios que saben que van a hacer dafio y emitir un juicio de valor con el objetivo
de desvalorizar, ofender e insultar. Al contrario que una critica constructiva, esta no deja lugar a
la mejora.

«Siempre tienes que actuar asi y me avergiienzas». «QOjala cambiaras pronto, nadie te soporta».
«Con esa cara, da gracias de que esté contigo»... Estas frases solo sirven para dejar la autoestima
del otro por los suelos. Una vez mas, palabras que se sienten como disparos y nos dejan como un
colador.

Ley de hielo

El objetivo es ignorar, hacer ver que no se escucha o que no se tiene en cuenta lo que la otra
persona dice. Es hacer sentir que no se es nada y que de un momento a otro se le puede rechazar
o abandonar. Esta forma de maltrato genera un malestar enorme porque no da lugar a que la
victima pueda entender qué sucede. Provoca incertidumbre, sufrimiento y desesperanza, y no
solo afecta a los sentimientos y la autoestima de la victima, sino que desgasta la relacion, como
cualquier otro modo de manipulacién.

El maltrato silencioso también hace dafio.

A menudo las personas que maltratan también tienen problemas para gestionar sus emociones
y poseen una baja autoestima, que intentan compensar desvalorizando al otro.

Es cierto que en muchos casos la persona que maltrata psicolégicamente se ha criado en un
ambiente donde la violencia era habitual y es la tinica manera de relacionarse que conoce. De
hecho, algunos incluso han sido victimas del maltrato durante su infancia. Pero eso no significa
que debamos justificarlo y, por ende, permitirlo.

Somos personas y decidimos unirnos a otras para compartir y crecer juntas, no mediante el dolor, sino mediante el
amor.

No es tu deber curar a la persona que maltrata o hacerle ver que lo que hace esta mal. Sé que
es muy tentador, pero creo que, llegados a este punto, podemos entender lo perjudicial que es y
el precio tan alto que se paga por querer cumplir con ese rol.

PARA QUE UNA RELACION SEA DANINA, ¢SE TIENEN QUE CUMPLIR TODOS ESTOS PUNTOS COMENTADOS?

No. No existe un criterio establecido como tal para diagnosticar una relacion téxica. Se trata de
como nos sentimos, ya sea un constante estado de ansiedad y preocupacion por estar bien o un



temor persistente a que la relacion se termine. Relacion dafiina es una relacion que hace dafio. No
necesariamente tiene que haber maltrato, en ocasiones el simple hecho de no sentirnos validados
ya nos hace dafio.

La relacion es un espacio seguro, donde te sientes pleno y puedes ser tti, donde no estas en
conflicto contigo y no tienes la necesidad de justificarte o autoengafiarte.

El problema de una relacién téxica es que no entendemos que no tenemos que luchar para que funcione. Lo mejor es
aceptar que no funciona.

¢POR QUE ME ATRAEN ESTE TIPO DE RELACIONES?

Paradojicamente, en muchos casos no nos atraen las personas con apego seguro que pueden
ofrecernos una relacién sana. Nos empefiamos en luchar por la atencion, la aprobacién y el amor
de quienes son incapaces de darnoslo. Creemos que enfrascarnos en esta batalla nos dara algin
dia la satisfaccién de ser finalmente amados, de sentir que tenemos el apoyo y aprobacion del
otro, porque entonces todo habra valido la pena.

Nos esforzamos en ser las mejores parejas para ganarnos unos derechos basicos porque no creemos merecerlos.

Para sentirnos fuertes y seguros, actuamos por medio del control. Nos responsabilizamos de
las necesidades de los demas y solucionamos sus problemas, ya que suelen ser personas que han
tenido infancias dificiles. Adoptamos el rol de salvadores y asi evitamos el dolor de aceptar que
esa persona no nos ama como queremos. No nos atraen las personas que pueden darnos lo que
queremos porque nos parecen aburridas, sentimos que, si no tenemos que arreglar o ayudar a
nadie a cambiar, es decir, si el amor no va acompafiado de sufrimiento, no nos parece amor. El
precio que pagamos por no «aburrirnos» es muy alto, porque nos condenamos a un amor que
nunca va a dar sus frutos.

Si venimos de una infancia en la que nuestros cuidadores se portaron de manera hostil,
mediante manipulaciones y actitudes dafiinas, o no supieron darnos lo que necesitabamos, cada
vez nos sentiremos mas comodos con este tipo de personas y conductas. Nuestra zona de confort
se aleja de la tranquilidad, la paz y la felicidad, y por eso no nos sentimos extrafios cuando
tratamos con personas que no nos quieren. La incertidumbre, la confrontacién, el dolor, las
decepciones... son los sentimientos con los que mas nos identificamos. Necesitamos estos
ambientes cadticos. Tal como afirma Robin Norwood en su libro Las mujeres que aman
demasiado, «Aceptamos que el sufrimiento es parte natural del amor y que la voluntad de sufrir
por amor es un rasgo positivo en lugar de negativo».
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La forma mas dolorosa de amar: manipulacion

Como hemos visto en los capitulos anteriores, hay muchos tipos de relaciones enfermizas, pero
el maltrato es la forma mas grave de relacionarse con otros. Si queremos disfrutar de relaciones
saludables, debemos protegernos con todo lo que esté a nuestro alcance lo maximo posible de
este tipo de perfiles manipuladores y relaciones toxicas. El inicio de la relacion es clave, porque
es cuando podemos identificar las famosas «banderas rojas» y decidir lo antes posible cortar la
relacion.

Mi objetivo principal es que ademas de aprender qué es el amor de verdad, seas capaz de
identificar todo lo dafiino y abusivo tanto de una persona como de una relacion y puedas alejarte
antes de que haga estragos en tu autoestima y tu salud mental.

COMO SON LAS PERSONAS MANIPULADORAS Y COMO TRATAR CON ELLAS

Las personas manipuladoras haran lo que haga falta para conseguir lo que quieren de ti. Todo se
hace siempre para y por su beneficio. Es todo un reto tratar con ellas y mi recomendacion es que
las alejemos de nuestra vida todo lo posible. Sé que es tentador que nos quedemos ahi
preguntandonos por qué lo hacen y tratando de hacerles ver que tenemos la razén y no
merecemos ese tipo de trato. Pero créeme, eso nunca funciona. Si la persona que maltrata piensa
que estamos mintiendo, que lo piense. Si quiere pensar que lo hacemos todo mal, que lo piense.
Si quiere pensar que no valemos para nada, que lo piense. Todo eso son maneras de
manipularnos y de quitarnos energia. Somos presas de una persona que lo absorbe absolutamente
todo. Es muy facil caer en la trampa porque saben muy bien lo que tienen que hacer, saben
exactamente qué queremos ver y escuchar.

No intentes cambiar a una persona manipuladora, no quieras hacerle ver que se equivoca, porque ahi es cuando nos
atrapa. Alejarse es la mejor opcion.




Es esencial tener claro con quién estamos tratando, ya que siempre tratara de distorsionar lo
sucedido y le dara la vuelta para que dudemos de nuestra memoria y hacernos creer que lo que
decimos o pensamos no es correcto.

De ahi la importancia de ser objetivos y ver las cosas como son, porque si ignoramos este
punto, no seremos capaces de ver que nos estan manipulando.

Es importante que conozcamos las técnicas de manipulacion para saber si las estan utilizando
con nosotros. Todo manipulador recurre a determinadas tacticas. En ocasiones, por
desconocimiento somos presas faciles, porque queremos entender el porqué de su actitud, pero si
aprendemos a reconocer estas tacticas, enseguida nos daremos cuenta de que nos estan
manipulando.

Si dudas de si es manipulacion, seguramente lo sera. Cuando no lo es, lo sabes.

Otro punto que cabe tener en consideraciéon es que no debemos dejarnos influir por las
apariencias, ya que las personas manipuladoras suelen mostrarse encantadoras y carismaticas, y
tienen buena apariencia, lo que nos lleva a confiar en ellas y a tomarlas por personas inocentes y
buenas. Suelen actuar asi unas semanas o unos pocos meses antes de empezar a mostrarse como
son realmente. Debajo de esa mascara, hay personas frias y desconectadas emocionalmente, es
muy dificil que lleguen a entender nuestros sentimientos y emociones, aunque tampoco lo
intentan. Su falta de arrepentimiento y remordimiento hard que nunca pidan perdén por cémo
nos han hecho sentir o por detalles que nos hieren. Solo lo haran si ven que estan a punto de
perdernos.

Una caracteristica comun en los manipuladores es su necesidad de control y sus ataques en los
momentos mas vulnerables. ;Y como saben donde pueden hacer mas dafio? Durante el inicio de
la relacién, se encargan de enterarse de absolutamente todo, en especial de nuestros puntos
débiles, secretos, momentos de la vida mas dificiles... para usarlos después en nuestra contra. Se
aprovechan de nuestras inseguridades, vulnerabilidades y confianza.

La persona manipuladora no se responsabiliza de si misma y adopta el papel de victima.
Termina haciéndonos sentir culpables por todo. La culpa es la emocion que va a estar mas
presente en estas relaciones, porque ese es el objetivo de la manipulacion. E incluso te hara sentir
culpable si tratas de cortar la relacion, porque recurrira a estrategias para dar lastima y mostrar su
arrepentimiento. Es normal que te sientas asi, no dejes que la culpa te impida tomar una decision
racional. No vas a dejar de sentirte culpable por no alejarte, al contrario.

A pesar del sentimiento de culpa, lo mejor es alejarse.

Aunque ya lo he comentado, nunca debes perder de vista quién es la victima, porque la



victima eres ti. Te sientes confundido, lleno de dudas y recelos y eres incapaz de confiar en
nadie, y todo por las mentiras que la persona manipuladora te esta contando.

QUE DECIR ANTE LA MANIPULACION

Sé que estas frases no van a solucionar un problema de manipulacién, pero son una herramienta
muy util para hacer frente a estas técnicas y poner en perspectiva lo que en realidad sucede.

Ante el gaslighting: «Sé muy bien lo que he visto y lo que he vivido». «Distorsionar lo
sucedido no va a cambiarlo».

Ante el chantaje emocional: «No voy a cargar con la culpa y el arrepentimiento». «Estoy
cansado de responsabilizarme de tus actos».

Ante el victimismo manipulador: «Aqui la tnica victima soy yo, aunque intentes hacerme
creer lo contrario».

Ante la culpa directa: «No es culpa mia que te molestes por absolutamente todo lo que hago o
dejo de hacer».

Ante la critica destructiva: «Solo haces estos comentarios para hacerme dafio». «No voy a
cambiar lo que soy».

Ante la ley de hielo: en este caso se trata de no insistir en que nos haga caso o que vuelva a
hablarnos y recordar nuestra valia sin caer en sentimientos de culpa o cuestionamientos
destructivos.

QUE HACER SI NOS ENCONTRAMOS EN UNA RELACION DE ESTE TIPO

La tnica salida es romper. Salir de ahi.

Si crees que te estan manipulando, comenta todo lo que estas viviendo con una persona de confianza. Te puede
ayudar a ver la realidad y evitar distorsionarla.

Es importante saber qué indicios buscar para reconocer la manipulacion. Una vez lo hemos
visto claro, serd mas facil despertar y ver que esa realidad que nos estan pintando no es nuestra
realidad, ni lo que merecemos vivir. Sé que puedes sentirte resignado o pensar que no puedes
hacer nada, pero con el apoyo y la ayuda suficiente, puedes y podras. No te conformes con vivir
Como una marioneta.

Sé que, si me estds leyendo y te has identificado con lo que explico, seguird habiendo una
parte de ti que se resiste a aceptar que no puedes hacer nada. Una parte de ti que quiere arreglar a
esa persona que esta rota y trata de justificar sus comportamientos porque «tuvo una infancia
dificil» o cualquier otra excusa. Sé que es mejor ponerse la capa de salvador que aceptar que no



hay nada que hacer y que el dolor se apodere de ti. Si sientes que alguna de estas formas de
maltrato estd presente en tu relacion, hablalo con alguien de confianza.

No estds solo. No importa si tu pareja se justifica diciendo que lo hace por tu bien, para
protegerte, cuidarte, para que entiendas que esa es la manera de llevar una relacion.

Si tu relacion se basa en el patrén comportamiento-consecuencia, sal de esa relacion.

Nadie nos ha ensefiado a distinguir entre comportamientos normales y abusivos. Hay personas
que han crecido en ambientes complejos en los que se han normalizado algunos de ellos y en la
edad adulta se sienten atraidos por personas que les hacen sentir lo mismo que en la infancia. Si,
por ejemplo, uno de nuestros cuidadores a los que amamos y necesitamos no nos correspondia, a
menudo nos comprometemos con una persona similar en la edad adulta para continuar con la
«lucha» por ser amados.

No somos culpables del maltrato que recibimos y desde luego no lo merecemos. Cada vez que
nos han maltratado, se nos ha hecho creer que es porque hemos hecho algo malo o por nuestro
bien. Si es por tu bien, ¢por qué tu salud mental se ha deteriorado? ;Por qué te sientes sin fuerzas
y perdido? ;Por qué no estas siendo tu? ;Por qué no te sientes en paz y en calma?

No es suficiente con aceptar que la otra persona nos sefiale con el dedo; tenemos que ir mas
alla y creer en nosotros. Lo mejor que podemos hacer es despertar y ver que esa realidad que nos
estan pintando no es nuestra realidad, ni lo que queremos vivir. Sé que quiza te sientes resignado,
que crees que no puedes hacer nada, pero con el apoyo y la ayuda suficiente, puedes y podras.

No te conformes con vivir como una marioneta, convencido de que no hay nada que hacer.

BANDERAS ROJAS DE LA MANIPULACION

A mi me gusta imaginar las banderas rojas como pequefias listas mentales a las que tenemos que
acudir cuando conocemos a alguien, ya que, como hemos visto, el enamoramiento puede
cegarnos y hacernos pasar por alto detalles y comportamientos dafiinos.

Las banderas rojas que se ignoran (o no se resuelven) al inicio suelen ser motivo de ruptura en el futuro.

Las banderas rojas son sefiales que sirven principalmente para identificar situaciones y
comportamientos toxicos, maltratos o conductas que no se deben tolerar en una relacion. Son
esenciales para detectar lo antes posible si se quiere continuar con la relacion o no. Si no haces
caso y decides continuar, puede ser una fuente de sufrimiento, estrés, ansiedad, frustracién,



decepcion e infelicidad. A veces se trata simplemente de que hay valores o caracteristicas de la
otra persona que no encajan contigo, y en el momento en el que te fuerzas a creer que puedes
cambiarlos o prefieres no hacer caso es posible que hayas puesto la semilla para una futura
ruptura.

Recurrir a nuestra parte racional cuando nos encontramos las banderas rojas mentales nos evita dolores

emocionales.

Las banderas rojas no tienen por qué apuntar siempre a la presencia de maltratos o
manipulacion, aunque en este caso voy a centrarme en la manipulacion. En otro capitulo
ahondaré en lo que considero banderas rojas en una relacion. Lo dejo a modo de guia, pero mi
recomendacion es que, basandote en tu propia experiencia o en lo que has leido hasta ahora,
pienses en qué comportamientos son para ti banderas rojas.

* Cuando conoces a alguien que te manipula, empiezas a notar cambios en ti, y esa ya es la
bandera roja mas clara.

« Sientes que estas haciendo cosas que no quieres hacer.

» Comienzas a cuestionarte quién eres y dudas de lo que estas viviendo.

* Crees que todo lo haces mal.

* Tienes la sensacion de que estas en deuda con la otra persona.

* Terminas siendo la culpable por situaciones ajenas a ti.

* Escuchas a menudo las frases: «Voy a cambiar» y «Lo siento, no volvera a pasar».

* Experimentas ansiedad y tension cuando estas junto a esa persona.

* Evitas decir o hacer segiin qué cosas para evitar sus reacciones explosivas.

* La opcion de alejarte de esa persona te atemoriza por las posibles consecuencias.

Por ultimo, me gustaria afiadir que no todas las personas que utilizan la manipulacién son
personas malvadas o toxicas. A veces se trata de personas heridas que han recibido un amor
dafiado y no saben como demostrarlo. De igual manera, no considero que sea el trabajo de una
persona reparar a otra cuando de por medio existen comportamientos dafiinos. Puede que hayan
tenido una infancia dura, una experiencia traumatica, un pasado oscuro... y si, por supuesto que
se merecen conocer el amor, pero si lo que tienen por ofrecernos nos hace dafio, no hay
justificacion que valga.

Si la inversion es mayor que las ganancias, recomiendo no intentarlo.
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¢Puedo cambiar mi manera de relacionarme afectivamente?

En el primer capitulo hablaba de cémo el amor nos puede llevar a un callejon sin salida. Ahora
que ya hemos abordado las principales causas que nos hacen atarnos a relaciones que no nos
convienen, ha llegado el momento de ponernos manos a la obra.

COMO ESCAPAR DE ESTE CALLEJON SIN SALIDA

La mejor opcion es dar marcha atras y analizar lo que nos ha llevado hasta este punto. Tomar
otra direccion que nos permita asumir el control de nuestras decisiones y actuar preservando
siempre nuestra libertad e independencia.

Veamos como podemos desaprender para aprender adentrandonos en el mundo de las
emociones, pieza clave en el desarrollo de la independencia afectiva.

Cambiando de patron de comportamiento

Si nos quedamos en lugares que nos dafian, repetimos las mismas situaciones que nos hieren y
continuamos al lado de personas que nos infravaloran, nos sera muy dificil crear nuestro propio
camino. Nos acostumbramos a este tipo de relaciones porque quiza es lo inico que hemos tenido.
Porque quiza no sabemos qué es la tranquilidad y la confundimos con aburrimiento. Porque
quiza nunca nos hemos sentido en paz y el caos nos resulta mas cercano, o por miedo a
quedarnos solos.

Cuando nos hemos criado en el seno de una familia desestructurada o cadtica, nuestra imagen
de lo que es amor puede ser distinta a lo que es un amor sano, y lo concebimos como un
sentimiento que viene acompafiado de incertidumbre, de dudas, de agresiones, de temor, de
ansiedad. Es entonces cuando perdemos la capacidad de discernir cuando alguien o algo no es
bueno para nosotros. Son pocas las personas que han experimentado un apego seguro, una
crianza basada en la tranquilidad, la proteccién, la seguridad, la calma y la paz. Pero entienden



que el amor se construye sobre estos pilares, y cuando se encuentren ante alguna relacion que les
provoque sensaciones adversas, tendran la suficiente seguridad para alejarse. En cambio, una
persona con una crianza insegura, ambivalente y desorganizada no comprende el amor sin esas
caracteristicas negativas, sin experimentar temor y ansiedad, dudas e incertidumbre, dolor y
heridas.

Quien siempre ha vivido relaciones téxicas normaliza un tipo de amor que se aleja de lo que verdaderamente merece.

¢PUEDO CAMBIAR MI ESTILO DE APEGO?

Se puede cambiar el estilo de apego, por supuesto, pero quiza no al cien por cien.

Quiero que entiendas que estas conductas han estado presentes en tu vida durante mucho
tiempo y, aunque vayas estableciendo apegos seguros, no significa que no puedan reaparecer
comportamientos de tu antiguo estilo de apego. No quiero que te sientas culpable por creer que
«no estas cambiando» o «no estas haciendo lo suficiente». Piensa que hay una parte de ti que no
va a cambiar y quiza lo mas realista es que aprendas a convivir con ella y aceptes que estara
siempre ahi. Veamos este tema de manera breve punto por punto.

Cudl es tu estilo de apego actual

Te remito para este tema al capitulo 2, donde hablo de los estilos de apego. Puede que te
identifiques con uno, o con varios. Si es con varios, el estilo de apego sera aquel que se presente
en mas ocasiones. También es posible que hayas desarrollado un apego seguro durante tu
infancia, pero tras una relacion téxica hayas desarrollado un apego ansioso-ambivalente. Ahora
es momento de identificar qué es lo que mantiene tu estilo de apego actual.

Es esencial hacer un trabajo de autoconocimiento y ser consciente de qué conductas y
comportamientos condicionan tu tipo de vinculacién emocional

Las llamaremos «situaciones de alerta». Si me identifico con un estilo de apego mas bien
evitativo, las conductas que pueden estar manteniéndolo son no saber expresar lo que siento,
evitar «conflictos» o situaciones incomodas, mostrarme muy independiente o evitar los
momentos de intimidad o de compromiso.

Como te gustaria actuar

Si quiero cambiar a un estilo de apego seguro me gustaria:
-Poder expresar lo que siento.



-Aceptar cuando haya una situacion incoémoda.

-Mostrarme vulnerable y pedir ayuda si es lo que necesito.

-A pesar de tener dificultades para la intimidad y el compromiso, ser capaz de hablarlo y
afrontarlo.

El autocontrol y la atencion plena seran tus aliados

Debes ser consciente de las situaciones de alerta para asi promover un cambio y anticiparte. ;Y
el autocontrol por qué? Bien, piensa que a nuestra mente no le gustan los cambios, prefiere
seguir con lo que conoce y cefiirse a los mismos patrones de comportamiento.

Cuando aparezcan las situaciones de alerta, sera el momento de controlar esa conducta tan
automatizada e incorporar la nueva.

Necesitas paciencia y fuerza de voluntad

¢Qué puedo decir? La practica y el tiempo son los que determinaran el éxito del cambio. No va a
ser facil, pero es necesario para tu bienestar emocional y psicologico.

Recuerda: has estado toda la vida actuando de una manera determinada. Estamos hablando
quiza de veinte afios como minimo (o sea, la edad que tengas en caso de que siempre hayas
mantenido el mismo estilo de apego). No es un cambio que pueda llegar de la noche a la mafiana.

Toma distancia de tu experiencia emocional

El miedo, la ansiedad y la ira suelen ser las emociones mas presentes en los distintos estilos de
apego inseguros (aunque cada persona tenga experiencias diferentes). Eso significa que tu
experiencia emocional serda muy intensa durante el cambio y tendrds que actuar de manera
racional a pesar de que tus emociones te digan lo contrario. No, no digo con esto que no tengas
que hacer caso a lo que sientes. Se trata de que, durante mucho tiempo, las emociones han
condicionado tus conductas de forma desadaptativa y ahora lo que se busca es que acties de
modo diferente para que tus emociones se puedan ir habituando. No te preocupes si no entiendes
bien esta parte, mas adelante hablaré en mayor profundidad sobre las emociones.

Rodéate de entornos SEGUROS

Es la ultima recomendacion, pero no la menos importante. Rodéate de personas con las que de
verdad puedas establecer el apego seguro que buscas. ;Por qué es importante? Durante este
proceso es indispensable que puedas moverte con seguridad, en confianza. Cambiar tu estilo de
apego en un ambiente inseguro no es lo ideal, porque la alarma saltara constantemente ante
personas y situaciones y, en lugar de ayudarte a hacer los cambios necesarios, te alejaran de tu
objetivo.



AMAR DESDE LA RAZON

A lo largo de este libro te he ido explicando que, contrariamente a lo que podamos pensar, en el
terreno de las relaciones hay muchos motivos para darle mas importancia a la parte racional que
a la emocional. Escuchar a nuestra parte racional nos ayudara a tomar decisiones mas sabias
basandonos en lo que queremos, lo que buscamos si encaja con nuestros principios y valores, y,
sobre todo, en como nos sentimos.

El enamoramiento puede enmascarar emociones que nos advierten de que algo no va bien y
hacernos pensar que es algo normal en esta etapa. Como cuando sentimos mariposas en el
estdbmago que, paraddjicamente, es el mismo sistema que se activa cuando algo nos da miedo y
queremos huir. Nuestro sistema digestivo esta enviando sefiales constantemente a nuestro
cerebro y en esta ocasion nos puede estar alertando de que algo no encaja.

Puede que te estés preguntando: «Celia, si realmente no tengo que hacerle tanto caso a la parte
emocional, ;qué hago? ;Como sé si realmente me estoy enamorando de una persona o si quiero
estar con ella?». Con un buen uso de la raz6n pasamos a un amor mucho mas maduro, mas puro
y responsable, escogemos desde el raciocinio y no desde la emocion. Cierto es que si no
sentimos atraccion fisica y personal es dificil que queramos estar con alguien. Pero ser exigentes
con lo que realmente queremos compartir con la persona que tenemos al lado nos puede ahorrar
mucho sufrimiento, apegos y dolor innecesarios.

La parte racional y emocional tienen que ir de la mano.

Desde la razon, puedes ser consciente de todo lo que sientes y preguntarte: ;es esta la persona
con la que de verdad quiero estar? ;Es esto lo que estoy buscando ahora mismo? ¢Estoy
preparado para comenzar una relacion? ;Tengo claro qué es lo que esa persona quiere y me
puede ofrecer? ;Es esto lo que realmente necesito? ;Puede cubrir esta persona mis necesidades y
mis deseos? ;Tenemos los mismos objetivos personales? ;Siento que puede encajar en mis
principios, creencias y valores? ;Cémo trata a la gente? ; Como trata a su familia?

Tal vez estés pensando que es demasiado rebuscado, que no hay necesidad de pensar tanto y
que no tendria que haber una guia de requisitos. Lo cierto es que dejarnos llevar por las
emociones puede ser un gran error si no valoramos de manera consciente los puntos mas
importantes. Las emociones pueden hacer que vivamos las relaciones como en una montafia rusa
y darnos sefiales erroneas sobre lo que de verdad esta sucediendo. No tenemos por qué
conformarnos con sentir algo emocional y descubrir después que no se ajusta a lo que
racionalmente queremos. Por eso es tan importante decidir bien qué queremos en una relacion
partiendo de un buen autoconocimiento y estabilidad emocional.

El amor no es solo una respuesta fisiolégica y emocional. El amor se tiene que trabajar y eso
se hace desde el cerebro, desde la conciencia y el conocimiento de nosotros mismos y el



conocimiento de lo que la otra persona quiere. Se trabaja desde el respeto, la comunicacion y la
honestidad. Desde el compromiso, la intimidad y la pasion.

Hay muchisimos factores que intervienen en una relacion y los iremos viendo a lo largo de
este libro. Pero empezaremos por hablar de esta parte racional. ; Alguna vez te habias planteado
la importancia de la razon a la hora de mantener una relacion?

Las emociones nos pueden decir que nos quedemos, pero la razén nos dice que nos vayamos.
Es entonces cuando se entiende que el amor no es solo emocion. Hay que saber cuando dejar ir,
aunque las emociones lo impidan. Aunque todo sea muy bonito en ese momento, no se debe
olvidar que el amor se construye desde la razon. Siempre teniendo presente lo que se quiere y se
busca en una relacion.

Con esto no quiero decir que la vida emocional no deba existir en una relacién. En absoluto.
Se trata de llegar a un equilibrio entre tu lado emocional y tu lado racional. Ahora vamos a
entenderlo mejor.

¢A QUE EMOCIONES DEBO HACER CASO CUANDO QUIERO A ALGUIEN?

Hazle caso a la tranquilidad, a la calma, a tu intuicién, al interés, al deseo sexual, al disfrute, a la
compasion, a la seguridad, a la alegria, a la paz, a la intimidad, a la pasién, al afecto...

No estoy diciendo que estas emociones vayan a estar siempre ahi, ya sabemos que no todo va
a ser de color rosa. Pero es esencial entender que son estas emociones y sentimientos los que nos
indicaran que nuestro bienestar emocional estd conforme con la relacion.

A eso se le llama «amor inteligente». La decision que tomamos escuchando nuestro lado emocionaly nuestro lado

racional.

L.O QUE DEBES SABER SOBRE LAS EMOCIONES

Para que se entienda mejor lo que acabo de explicar, voy a darte algunos apuntes esenciales
sobre la gestion emocional.

Las emociones parecen gobernar nuestra vida cotidiana. Tomamos decisiones en funcién de si
estamos contentos, enojados, tristes, aburridos o frustrados. Las emociones son reacciones
psicofisiolégicas que genera nuestro cuerpo ante un acontecimiento, una persona, un lugar o un
recuerdo importante. Son una forma de adaptarnos a ciertos estimulos, que a su vez dependen de
percepciones, actitudes, creencias sobre el mundo, y que usamos para percibir y valorar cada
situacion concreta. Asi pues, dependiendo de nuestras experiencias, reaccionaremos de una
manera u otra ante situaciones similares. La respuesta emocional consiste en una serie de
estimulos rapidos e impulsivos que valoran lo que estd ocurriendo y nos indican el significado



que tiene para nosotros. Se le conocen tres funciones importantes:

La adaptativa prepara el organismo para la accion y es una de las mas importantes. Gracias a
esta capacidad podemos actuar eficazmente.

La social expresa nuestro estado de animo y facilita la interaccién social. Ademas de la
expresion oral, cobra mucha importancia la comunicacién no verbal, que se manifiesta, en
muchas ocasiones, inconscientemente.

Y la motivacional. Cualquier conducta motivada produce una reaccién emocional, del mismo
modo que una emocion impulsa la motivacion hacia algo. Existe una relacion entre motivacion y
emocion, ya que ambas se retroalimentan. Por ejemplo, si nos sentimos alegres cuando
quedamos con otra persona, estaremos mas motivados para volver a quedar con ella.

La calidad de la emocion que experimentamos a diario determinara la calidad de nuestra vida y, sobre todo, nuestra
felicidad.

El principal problema es no entender lo que sentimos. Debemos empezar a ser conscientes de
las emociones que aparecen en nuestra vida para asi saber como nos sentimos y poder tomar el
control; nuestras emociones son una de las herramientas mas poderosas que tenemos a nuestro
alcance.

Las emociones traen mensajes no siempre evidentes que tendemos a ignorar y que nos alertan
sobre la situacion actual. No hay emociones ni buenas ni malas, son simples reacciones
psicofisiolégicas. Su naturaleza es impredecible, no siempre vas a tener control sobre ellas, por
eso no debes luchar contra ellas.

Lo que provoca sufrimiento es como interpretamos las emociones, no las emociones en si mismas.

Las emociones no estan ahi para hacernos la vida mas dificil, sino para decirnos algo. Su
proposito suele ser el de hacernos aprender y crecer. Cuando la emocion no se gestiona bien,
aparece el dolor y nos convertimos en prisioneros de nuestra vida emocional, no siempre para
bien. Cuando seamos capaces de entenderlas, se convertiran en nuestras aliadas y seran una
poderosa guia.

COMO SABER SI UNA EMOCION ES ADAPTATIVA O DESADAPTATIVA

Dentro de las emociones podemos diferenciar emociones adaptativas y emociones
desadaptativas.

Las primeras son respuestas que genera nuestro cuerpo ante determinadas situaciones para
cubrir una necesidad o como mecanismos de defensa (el enfado porque han superado los limites



o los de otra persona; el miedo por la existencia de una amenaza; la tristeza ante la pérdida de
alguien o algo...), y por tanto hay que escucharlas e intentar en la medida de lo posible
satisfacerlas. Estas emociones adaptativas nos dan informacion ttil para gestionarlas y saber qué
necesitamos.

* Enfado para establecer y proteger limites.
* Tristeza para llorar o refugiarte.

* Miedo para huir o atacar.

* Sorpresa para indagar en lo acontecido.

* Asco para expulsar.

* Alegria para disfrutar de lo ocurrido.

Las emociones desadaptativas son respuestas que, en lugar de ayudarnos a afrontar situaciones
de la vida, generan el efecto contrario. Nos paralizan, nos bloquean, nos generan un malestar que
no sabemos como controlar. Interfieren en nuestro crecimiento y desarrollo personal porque en
lugar de guiarnos, nos confunden.

Una misma emocién puede cumplir en determinadas situaciones su funcién adaptativa y en
otra, la funcién desadaptativa. Veamos un ejemplo.

Cuando nos encontramos solos y sin recursos en un bosque, el miedo nos ayuda a estar en
alerta y proteger nuestra vida. El sistema nervioso se activa para asegurar la supervivencia. En
ese momento es una emocion que nos permite adaptarnos a la situacién. En cambio, el miedo
constante a que nuestra pareja nos deje no parece muy adaptativo, ¢verdad? Ese miedo
desadaptativo interfiere en nuestro bienestar emocional y nos empuja a conductas que no solo lo
refuerzan, sino que no nos ayudan a disfrutar de la vida y, por ende, empeoran tanto la relacion
CON NOSOtros mismos Como con nuestra pareja.

Cuando las emociones desadaptativas se repiten en nuestro dia a dia, hacen que cualquier
experiencia emocional se convierta en algo desagradable y, sin darnos cuenta, debido a una falta
de conocimiento y de gestion, reforzamos su apariciéon. Acaban dando pie a patrones estables
ligados de forma indeleble a nuestro estado de dnimo que nos impiden escapar de esa rueda
emocional tan incomoda.

Cuando no somos capaces de entender las emociones y no podemos gestionarlas, terminan dirigiendo nuestra vida.

No hay nada de malo en sentirnos tristes, en sentir miedo, en sentir incertidumbre, en
mostrarnos inseguros. Olvida lo de las emociones negativas y positivas, porque lo tnico que hay
son emociones que tratan de enviarnos mensajes. Hemos asociado las emociones
«desagradables» a algo negativo. Sé que es incomodo sentir tristeza, ira o enfado, por ejemplo,
pero son totalmente necesarias, al igual que la alegria, la sorpresa y la tranquilidad. Es imposible



sentir siempre emociones agradables.

Las emociones son como el clima, su aparicion es impredecible. Un dia llueve y al siguiente
hace sol. Otro dia hace viento y al siguiente esta nublado. A muchos nos encantaria que siempre
estuviera soleado y disfrutar de un clima agradable, pero eso es imposible. Con las emociones
pasa lo mismo. Seria maravilloso disfrutar de épocas llenas de buenas emociones, pero eso no
suele estar bajo nuestro control. Nuestro cuerpo percibe cambios que son invisibles para
Nosotros, se rige por procesos inconscientes que provocan una determinada reaccion, y a veces
no hay un porqué. Ahora bien, una vez han aparecido, tenemos el poder de gestionarlas de forma
adecuada, al igual que un dia lluvioso.

Es incomodo tener que ir a trabajar un dia de lluvia, porque nos mojamos la ropa, no podemos
olvidarnos del paraguas, todo estd empapado, hay mas trafico... Podemos elegir odiar ese tipo de
dias. Si lo hacemos, generamos un efecto de rechazo hacia los dias de lluvia, y eso lleva a una
reaccion mas intensa y desagradable, ya no solo cuando llueve, sino por el simple hecho de
pensar en un dia lluvioso, que desatara en nosotros una respuesta emocional desadaptativa. Lo
mismo sucede con nuestras emociones. Si cuando nos sentimos tristes iniciamos una busqueda
insaciable y rechazamos esa emocion porque consideramos que no hay razon para estar tristes,
nos estamos diciendo indirectamente que hay algo malo en sentirse triste. Es un rechazo hacia
nuestra experiencia emocional que a la larga nos lleva o bien a ser muy intensos emocionalmente
o0 a todo lo contrario, a mostrar indiferencia debido a una pobre gestiéon de la emocién.

Cuando no entendemos, rechazamos o reprimimos las emociones, aparecen las experiencias desagradables.

Quédate mejor con si las emociones que presentas cumplen una funciéon adaptativa o
desadaptativa.

Cuando sufrimos de baja autoestima, vivimos emociones desadaptativas con mas frecuencia
que una persona con una buena autoestima. La sensacién constante de vacio, el miedo recurrente
a recibir una critica, el sentimiento de soledad a pesar de estar rodeado de personas, la
percepcion de que no se vale nada... Estos sentimientos estan relacionados con una imagen muy
basica de nosotros mismos. Este punto sobre las emociones me parece muy interesante, porque
no hay una buena autoestima sin una buena gestion emocional.

Si no llegamos a comprender nuestras emociones, seguiran afectando negativamente al concepto que tenemos de

nosotros mismos.

Las siguientes preguntas te ayudaran a identificar si tus emociones estan siendo adaptativas o
desadaptativas.



* «¢Vivo de manera muy frecuente esta emocion?».

* «¢Es una emocién que me ayuda a afrontar satisfactoriamente la situacion actual?».

* «¢Lo que siento es una respuesta a otras experiencias pasadas o a lo que esta ocurriendo en
este momento?».

Las emociones no son tus enemigas. No siempre tiene que haber una razén para que
aparezcan. No quieren arruinarte el dia. Vivimos tan pendientes de nuestras emociones que
pensamos que tienen la verdad absoluta.

No eres tus emociones, ni tampoco tus pensamientos.

COMO GESTIONAR LAS EMOCIONES

No te identifiques con las emociones

El primer error que cometemos es identificarnos demasiado con nuestras emociones. Asociamos
una emocion a algo real y, en lugar de acudir a nuestra parte racional, le damos la razén a la
experiencia emocional.

«Si tengo miedo de que mi pareja me deje, es que efectivamente me va a dejar». Sin darnos
cuenta, nos alimentamos con pensamientos motivados por esa emocion y no por pensamientos
racionales alternativos. Solemos dar mas poder a las emociones desadaptativas porque creemos
que son ciertas, mientras que lo ideal seria que, al sentir miedo desadaptativo y activar nuestro
cuerpo para luchar contra algo que no existe, busquemos una interpretacion alternativa que evite
que el miedo cobre mas fuerza.

Cambiarlo por: «Tengo miedo de que mi pareja me deje, pero sé que, si eso sucede, podré
gestionarlo correctamente a pesar de lo doloroso que pueda ser».

Si nos damos cuenta, en funcion de la interpretacion que damos a cada experiencia emocional,
nuestra conducta puede ser muy diferente. Cuando actuamos como en el primer ejemplo,
iniciaremos una serie de comportamientos de comprobacion para asegurarnos de que nada de eso
esta sucediendo, lo cual afectara a nuestro estado de animo, nos desgastara emocionalmente y
tendra consecuencias en nuestra relacion. Ademas de reforzar la aparicion de ese miedo.

En cambio, cuando acudimos a la raz6n para hacer una interpretacion alternativa mas realista,
como en el segundo ejemplo, ayudamos a que nuestro cuerpo no se active, a que no sea necesaria
una conducta de comprobacion o, al menos, que sea mas facil controlarla. Le estaremos diciendo
a nuestro cuerpo que muchas gracias por avisarnos de que eso puede suceder, pero que no hay
nada de que preocuparse. Nuestro estado de animo no se vera tan afectado, emocionalmente
haremos una mejor gestién y nuestra relacion no se resentira. Y lo mas importante, estaremos



dominando ese miedo, lo que significa que su intensidad serd cada vez menor. Si analizamos el
miedo al fin de la relacién de modo racional, puede entenderse como una reaccién de nuestro
cuerpo para advertirnos que hay que cuidarla, trabajarla y atenderla. Es un signo de alerta que
nos permite adaptarnos y esforzarnos por conservarla porque eso es lo que realmente queremos.

Trabaja la inteligencia emocional...

La inteligencia emocional es la habilidad para identificar lo que sentimos y reconocer que no
solo nos afecta a nosotros, sino también a los que nos rodean. Nos permite reconocer el estado en
el que nos encontramos y guiar acciones y pensamientos con mayor claridad. Porque al llegar a
cierto punto, tendremos el control sobre nuestras emociones y ellas sobre nosotros. Las
emociones no nos definen, aunque a menudo caigamos en el error de identificarnos tanto con
ellas que creemos que somos lo que sentimos. Debes saber que las emociones son innatas,
incontrolables y temporales, lo que significa que no podamos luchar contra ellas. Sé que puede
parecer dificil, pero es esencial tomar distancia, identificar cudles se presentan y como, para
después trabajarlas como consideremos mas adecuado.

El primer paso, y el mas dificil, es aceptar nuestra experiencia emocional. Sin juzgarla, sin
querer obsesionarnos con el porqué (esta bien reconocer el origen de cada emocién, pero en
ocasiones no es necesario ir mas alla, porque no obtendremos respuestas). Tomar distancia de
como nos sentimos evitando identificarnos demasiado y pensar con la cabeza. Rechazar,
reprimir, negar y esconder lo que sentimos puede ser una estrategia que nos proporcione alivio a
corto plazo, pero a la larga solo trae complicaciones.

Para el proceso de aceptacion, la liberacién puede ser til. Asi que te propongo hacer una lista
de todas las emociones de las que te gustaria deshacerte a través de las siguientes preguntas:

* «;Podria liberar esta emocion?».
* «¢Podria permitir que esta emocion se quede?».
* «;Podria darle la bienvenida a esta emocion?».

Liberar significa expresar como nos sentimos. Sentir nuestras emociones de manera consciente
y sin obsesionarnos, aceptarlas y explorarlas con detenimiento para descubrir su causa y permitir
que se queden a pesar de lo incomodas o desagradables que puedan ser. En definitiva, darles la
bienvenida.

Las emociones son tus amigas, pero hasta que no las reconozcas seran tus enemigas. No puedes luchar contra ellas
porque es una batalla perdida.

... mediante un registro emocional



«¢Por qué me siento asi?».
é
«¢Qué trata de ensefiarme esta emocion?».
«¢Cual puede ser el mensaje oculto?».
é
«;Es adaptativa o desadaptativa?».
«¢,Como estoy gestionando esta emocion?».
«¢Cudl es la mejor manera de gestionar mis emociones en este momento?».
«¢Estoy repitiendo algtn patron?».
«¢Qué puede provocar la recurrencia de una experiencia emocional desagradable?».

Recuerda, las emociones forman parte de tu vida y van a seguir ahi, tanto las adaptativas como
las desadaptativas, las agradables como las desagradables. Ahora bien, cuando seas capaz de
tratarlas como amigas, cuando las aceptes y dejes de juzgarlas, descubriras que las desadaptativas
y desagradables disminuyen su intensidad. Cuanto mas te resistas a sentirlas, mas apareceran.
Cuando las gestiones, tendran menor necesidad de aparecer. Cuando no entiendes su mensaje,
estan siempre ahi para hacerte ver lo que no quieres ver. Acéptalas y observa como tu vida
emocional se va ordenando.

MADUREZ EMOCIONAL

Madurez es lo que alcanzo cuando ya no tengo necesidad de juzgar ni culpar a nada ni a nadie de lo que me sucede.

ANTHONY DE MELLO

Cuando estamos haciendo una buena gestion emocional, podemos decir que hemos llegado a la
madurez emocional. Por supuesto, como debes imaginar, requiere trabajo interno, deconstruir
creencias, enfrentarnos al ego y al orgullo, y responsabilizarnos de nosotros mismos. Una
persona madura puede actuar de manera inmadura en alguna ocasién, y no pasa nada, eso no
hace que dejemos de ser maduros. A continuacion, te presento una serie de sefiales que indican
que actuamos con madurez para que las utilices a modo de guia y veas los puntos que cabe
mejorar y trabajar.

Responsabilidad: Tener la capacidad de responsabilizarte de tus propios actos, entendiendo que
cualquier accion tendra una consecuencia.

Autocontrol: Habilidad para reconocer tus emociones y regular tu forma de actuar. Te ayuda a
afrontar cada momento de la vida con mayor serenidad y eficacia, aportando mas beneficios.

Autodisciplina: Desarrollar una fuerza de voluntad que te permite tener mayor claridad ante lo
que quieres en tu vida y te ayuda a ser mas feliz.

Habilidades sociales: Comunicarte con otras personas por medio de la asertividad. A pesar de



que no siempre vas a estar de acuerdo con las opiniones de los demas, es posible aceptarlas y
decir lo que piensas sin necesidad de faltarle el respeto a nadie.

Resiliencia: Tienes la capacidad de hacer frente a las adversidades de la vida, utilizar esas
situaciones para crecer y desarrollar al maximo tu potencial.

Autocuidado: Conocer tus limites, necesidades y deseos, conservar tu autonomia e
independencia, alzar la voz por ti y reconocer tus logros y virtudes.

Empatia: Capacidad de comprender, aceptar y validar emocionalmente a los demas. No es
solamente aceptar las emociones, sino que esta aceptacion se debe comunicar a la otra persona.

Trabajar el desapego: Saber cuando se estd generando un apego enfermizo y alejarse por el
bien propio y para conservar la independencia afectiva.

Aceptacion no significa resignarse: Se trata de aceptar, te guste o no, la situacién actual.

Escribe qué has aprendido en este capitulo sobre las emociones.



6

Todo sobre la ruptura

Constantemente veo personas que siguen con su pareja «por estar», es decir, por no salir de la
zona de confort, por miedo a la soledad, por no querer arriesgar, por comodidad... Mi objetivo es
fomentar relaciones de calidad y bienestar, donde la persona no se quede por evitar un miedo,
sino por la felicidad que le aportan. Relaciones en las que se sienta bien y tenga un espacio para
crecer, desarrollarse y ser feliz.

En este capitulo veremos cuando es el momento de romper y qué situaciones nos indican que
se debe tomar una decision. Que cumplas con uno de los apartados (excepto el del maltrato) no
significa que debas cortar la relaciéon inmediatamente. Puede que, gracias a estos puntos, te des
cuenta de que hay algo que se puede trabajar y que tiene solucion, sin olvidarnos, por supuesto,
de la ayuda que la terapia de pareja puede brindar a la relacién.

No siempre tenemos que esperar a un motivo grave para dejar la relacion.

CUANDO ES EL. MOMENTO DE ROMPER

Cuando existe algtn tipo de abuso o maltrato

Como hemos visto en el apartado correspondiente, cuando aparece algtin acto o actitud violento
en nuestra pareja, es momento de huir de esa relacion. No debemos seguir en una relacién en la
que se nos trata mal, se nos impide ser nosotros o se nos hace sufrir de manera continuada.

Cuando no te sientes querido en la relacion

Un buen motivo para dejar una relacién es cuando no nos sentimos queridos y no se satisfacen
nuestras necesidades. Puede que la persona con la que estamos nos ame, pero no como a nosotros
nos gustaria. ¢Hasta cudando vamos a seguir esperando que esa persona Nos ame COMO



merecemos? En capitulos anteriores, hemos visto que cada persona tiene un modo de amar
diferente, y su vision del amor esta determinada por sus experiencias, creencias...

Hay diferentes maneras de amar, y muchas son saludables, respetables y validas, pero eso no significa que sea lo que
queremos o que nos llene.

Este tipo de situacion es mas comun de lo que pensamos y si, claro que puede tener solucion.
Con comunicacion, trabajo, paciencia y autoconocimiento, podemos entender el lenguaje del
amor reciprocamente. Sin embargo, en ocasiones no es posible que este sea correspondido como
necesitamos. Es facil caer en autoengafios. «Es que mi pareja me ama, pero a su manera». Ya,
pero es que la cosa no es que te quiera a su manera, que esta bien, sino ;como te hace sentir su
manera de amar? ¢ Te sientes completo, satisfecho?

¢Es sumanera de amar la forma en la que quieres ser amado?

Cuando no te sientes libre

Otro momento para tomar la decisién de romper es cuando no nos sentimos libres en la relacion.
Nos damos cuenta de que no se esta teniendo en cuenta nuestra independencia o bien que
nuestros apegos hacia la pareja nos impiden vincularnos de manera libre.

La libertad, autonomia e independencia son claves para una buena relacion afectiva. Como ya
he comentado, debemos entender que somos personas completas y que una relacion no significa
que tengamos que renunciar a lo que somos. Todo puede coexistir. No hay que centrarse en una
cosa y sacrificar todo el resto.

Tu pareja forma parte de tu vida, igual que otras personas, pero debe haber espacio para los dos en la relacion.

Cuando no aceptas a tu pareja tal como es o viceversa

Preguintate seriamente: ;acepto a mi pareja tal como es? Si volviera a conocerla, ;empezaria una
relacion con ella?

Somos personas imperfectas que elegimos comprometernos en lo que se llama «relacién
amorosa». Aceptar a alguien significa aceptar también sus defectos, sus debilidades, sus malas
costumbres, entendiendo que forman parte de su caracter y que no podemos cambiarlo a nuestro
gusto. Cuando no aceptamos a la pareja por lo que es, no la queremos a ella. Queremos a la
persona que podria ser. Esto nos hace permanecer atados a unas expectativas que quiza nunca
lleguen a cumplirse y que son las que hacen que la relacion continte, pero con un alto grado de



insatisfaccion. ¢ Hasta cudndo vamos a esperar?
Y si cambia y se convierte en la persona que quieres, ;quién te asegura que te gustara esa
nueva version?

Nos olvidamos de que, si queremos que nuestra pareja cambie, dejara de ser quien es ahora y no sera la persona de la
que nos enamoramos.

Si una persona acepta cambiar, debe ser por voluntad propia y no por exigencia de otro.

En una relacion no todo es idilico y, por descontado, habra diferencias, sacrificios y decisiones
en los que, en mas de una ocasion, se tendra que dar el brazo a torcer. Hay cambios que son
necesarios por el bien de la relacion (que no es lo mismo que por el bien de una persona),
propuestas de mejora en las que ambos estan de acuerdo para conseguir un mayor bienestar,
siempre bajo la plena aceptacion y la tranquilidad. Es decir, teniendo claro que puede que ese
cambio no llegue nunca y que aun asi se seguiria aceptando a la persona.

Cuando no hay objetivos personales en comun

Tener objetivos personales afines es clave para que la relacion pueda seguir avanzando y
construyendo. Pueden ser objetivos como la decisién de ser padres, el tipo de vida que se busca
en un futuro o incluso los temas financieros.

Cuando no compartimos ni intereses ni valores ni objetivos, construir un futuro juntos puede
ser algo complicado con dos posibles soluciones: o que una persona se amolde a la otra o, bien,
que se tomen caminos separados.

«Los polos opuestos se atraen». Seguro que has oido muchas veces esta frase, que en realidad
no hace mas que normalizar un desacierto. Y es que es mas importante tener cosas en comun que
diferencias. Tener objetivos personales distintos u opuestos puede ser motivo suficiente para no
elegir a una persona como pareja.

Cuando no hay una buena comunicacion

Si no hay comunicacion, la relacion estd perdida. Comunicarse es la opcién perfecta para
solucionar problemas, resolver conflictos y llegar a acuerdos. No digo que la tinica manera de
demostrar el amor sea a través de palabras, en absoluto, pero la comunicacion nos ayuda a
entender cuales son los intereses, gustos y objetivos de la otra persona, exponer los nuestros y
llegar a acuerdos que faciliten una convivencia armoniosa y feliz para todos.

Cuando la comunicacion es pobre, la relacion se convierte en un baiil de palabras nunca dichas.




Por supuesto, la comunicaciéon nos ayuda a superar problemas, malentendidos y llegar a un
profundo y maravilloso nivel de confianza.

Cuando estas pensando en cortar la relacion

Si sientes que la ruptura es algo muy real y te lo planteas con frecuencia, seguramente es porque
tiene que ser asi.

Cuando de verdad estamos bien con alguien y amamos a esa persona, es dificil que nos
planteemos la ruptura. Solo con pensarlo, se nos revuelve el estomago. No lo contemplamos y no
es una opcion. Y no porque se trate de un mecanismo de negacion, sino porque tenemos la
certeza racional y emocional. Si tenemos una relacion saludable y nos sentimos en paz y en
calma, no se nos pasa por la cabeza.

Es normal que en toda relacion aparezca en algtin momento el fantasma de una ruptura. Pero
cuando este pensamiento aparece de manera constante, es porque algo nos quiere decir, ya sea
que no estamos bien o que la relacién no es la que queremos.

No consideramos la ruptura como opcién, a no ser que haya algiin motivo concreto o bien la
relacion se empiece a deteriorar.

Cuando las discusiones separan en lugar de unir

El debate es algo normal en las relaciones. Tiene que haberlo. Eso no significa que haya algo
mal. Simplemente, es necesario para gestionar conflictos y llegar a acuerdos.

Sin embargo, se trata de una herramienta que debe unir, no separar. Cuando nos encontramos
discutiendo constantemente por los mismos temas es porque tenemos un problema no resuelto
que nos ira distanciando y hara que la relacion se deteriore. Como veremos mas adelante, la
capacidad de comunicarse es un pilar fundamental y, si no logramos construirla, sera dificil
mantener el equilibrio en la relacién.

Cuando el sufrimiento es constante

Si la relacion nos hace sufrir, es decir, cuando la relacién nos genera un desgaste emocional o
fisico, no es saludable. Nos resta en lugar de sumar. Nos quita en lugar de aportar.

Si sufrimos por amor, significa que no es amor.

Sobre todo, si sufres td solo significa que te estds adaptando al otro sin tener en cuenta tu
bienestar. Es cierto que las relaciones pasan por momentos delicados y, por supuesto, que hay
dolor, tristeza y sufrimiento, pero no como norma general, sino debido a una circunstancia en
concreto. Sufrir para seguir en una relacion no trae ningun beneficio, ni a corto ni a largo plazo,



es totalmente en vano.

Cuando no puedes ser tii mismo

La autenticidad, la espontaneidad, la naturalidad y la personalidad nunca deberian sacrificarse en
una relacion. Renunciar a alguno de ellos implica perder nuestra esencia, lo que nos caracteriza y
hace tnicos. Entrar en una relacién no tiene como requisito que dejemos de ser lo que somos
para ajustarnos a las necesidades de la otra persona o para cumplir sus expectativas. A veces en
nuestro afan por retener al otro hacemos todo lo posible para ser aceptados y aprobados, y nos
olvidamos de nosotros, nos ponemos en ultimo lugar. Nos confundimos, nos hundimos y nos
desconectamos de lo que somos. En el momento en el que no podemos actuar con naturalidad y
autenticidad estamos fingiendo, y una relacién sana no se puede basar en eso.

Aunque te pueda sonar extrafio, cualquier razon es valida para dejar una relacién. A veces no
sabemos por qué lo hacemos, simplemente sentimos que es lo mejor. Ya sea porque necesitamos
sanar, ya sea porque no es el momento y no estamos preparados. O porque decidimos mudarnos
a otro pais. No tener razones suficientes también es valido.

Una relacién no tendria que ser un chicle que se va estirando hasta que se rompe, no deberiamos quedarnos viendo
como se desgasta. Porque entonces se nos lleva a nosotros también.

Se tiende a pensar que para dejar una relacion es necesario tener un motivo sélido, como una
infidelidad, por ejemplo. Es peligroso esperar a que algo «grave» suceda para asi tener razones
suficientes, porque nos puede hacer obviar otros factores que son igual de importantes y que nos
indican que la relacién debe terminarse. Siempre desde el respeto, la sinceridad, la honestidad, la
responsabilidad y la madurez.

Si sentimos que nuestra relacion no funciona y nos planteamos dejarla, lo mas honesto y sano
es actuar desde la transparencia. Nuestra confusion no tiene por qué confundir mas a la otra
persona y ser claros ayudara a nuestra pareja a no perder el tiempo tratando de averiguar qué
pas6 o pensando que ha sido culpa suya. Por eso, no es necesario esperar a tener «un motivo» o a
que suceda algo mas «grave» para cortar. Nos estariamos autoengafiando, tanto a nosotros como
a la pareja, y no es justo para ninguno de los dos.

Si la decision esta tomada, es preferible no esperar. Nos evitaremos sufrimiento a nosotros y a
nuestra pareja. Hay que dejar atras la cobardia, el miedo, la incertidumbre por la reaccién de la
otra persona. Sea lo que fuere, si el momento ha llegado es mejor dejar ir, lo bueno y lo malo.

HABLEMOS SOBRE LA RUPTURA

Cuando iniciamos una relaciéon, la posibilidad de que acabe rompiéndose esta ahi, es una



realidad.

Muchas personas no quieren enfrentarse a la realidad, lo que las lleva a continuar en una
relacion que no va a ningtn lado. En estos casos, se suele pensar que la ruptura va a doler mucho
mas, sin darse cuenta de que seguir en una relacién que no funciona siempre es mas doloroso.
Tratar de evitar lo inevitable solo sirve para alargar el sufrimiento.

Nos estamos engafiando por miedo al dolor, a abandonar nuestra zona de confort, a no contar
con la proteccion de una pareja. Pero el desgaste que conlleva prolongar una relacion de este tipo
puede provocar graves problemas en nuestra salud mental y emocional.

Aunque la ruptura tiene muchos aspectos negativos, pues implica dejarlo todo y retomar el
rumbo de nuestra vida, a veces es la tnica opcién, porque seguir luchando por algo que ya no
funciona no tiene sentido. Esto solo puede hacerse si ambas personas estan decididas a poner de
su parte para que funcione. Sin embargo, en el momento en que la relacién estd muy dafiada y ya
se ha intentado muchas veces, es necesario abandonar la negacion y aceptar que se ha terminado.

Qué debemos saber realmente sobre la ruptura

Una ruptura es una pérdida. Si, asi es. Nuestro cuerpo va a tener que procesarla pasando un duelo
que pone fin a una historia. Es un proceso duro, dificil y muy confuso, porque nuestra mente
estara llena de dudas e incertidumbre, y nuestras emociones seran como una montafia rusa.
Pensamientos como «;He hecho lo correcto?», «;Y si hubiera luchado mas?», «;Y si hubiera
hecho esto y no lo otro?» seran habituales.

Muchas personas eligen seguir con la relacion porque temen tomar la decision «equivocada».
Prefieren las dudas a tener que arriesgarse a sufrir una pérdida. La pérdida es la tdltima cosa que
se quiere.

Es muy duro decir adiés a la comodidad, aunque esa comodidad nos haga sufrir.

Nuestra mente siempre busca tenerlo todo bajo control y, en estos casos, lo que busca es
coherencia, entender el porqué de la separacién. Por desgracia, es el hecho de no entender lo que
causa mas dolor.

Algo que puede resultar ttil durante un proceso de ruptura es tener claro que echar de menos
al otro, tener dudas, querer ver a la otra persona y creer que te equivocaste es algo
completamente normal.

Que eches de menos a tu expareja no quiere decir que tengas que volver con ella.

Querer ver a tu expareja no quiere decir que tengas que volver con ella.

Sentir dudas no quiere decir que tengas que volver con tu expareja.

Sentirte muy triste no quiere decir que tengas que volver con tu expareja.

Estos son solo pensamientos y sentimientos que acompafian una ruptura y hay que



normalizarlos.

En ocasiones, hay parejas que, después de dejarlo, deciden volver a probar. En la mayoria de
los casos vuelven a intentarlo sin una razén valida, pasando por alto lo que motivo la ruptura, y
eso no augura nada bueno. Volver con tu pareja no hara que dejes de sentirte mal o que las cosas
puedan ir mejor que antes. El hecho de rechazar la ruptura y evitarla a toda costa no hara que el
proceso sea mas facil, al contrario, lo complicard todo mads, ya que el regreso sera temporal.
Mantenernos en el rechazo nos encasilla. Aunque sea dificil aceptar que algo bonito se ha
terminado, esta actitud no nos ayuda a avanzar.

No pretendo incitar a nadie a romper una relacion, pero si me gustaria que gracias a este libro
se pudiera ver la ruptura como una opcion que valorar y no tanto como una opcion que evitar.

COMO AFRONTAR LA RUPTURA

El proceso de una ruptura no es lineal, es como una montafia rusa. Habra dias en los que
estaremos bien, y otros no tan bien. Sin embargo, conocer las siguientes herramientas pueden
ayudarnos a sobrellevar el proceso.

Autocontrol

Vamos a apagar el piloto automatico. Nuestras emociones estaran a flor de piel, porque es una
reaccién de nuestro cuerpo ante la pérdida, y tendemos a descontrolarnos y desbordarnos
emocionalmente y a no dar peso a la razén. Practicar el autocontrol es clave para recordar los
motivos por los cuales se ha terminado la relaciéon y ver las cosas con perspectiva. En las
rupturas, nos dejamos llevar por las emociones. Es totalmente normal. Pero, como hemos visto,
en estos momentos el autocontrol es la herramienta que nos permitira gestionar lo que sentimos y
evitar que nuestras emociones nos confundan mas de lo necesario.

No hay nada malo en sentir rabia, enfado, frustracion, negacién o una tristeza absoluta. El
problema viene cuando estas emociones toman el control y nos llevan a actuar de manera
impulsiva y empeoran el proceso.

Recordar los motivos de la ruptura puede ayudarnos con el autocontrol, ya que nuestra parte
emocional querra a toda costa recuperar lo que hemos perdido y evitar el dolor y el sufrimiento
que sentimos.

Aceptacion

Seguramente este es el punto mas dificil, aceptar que la relacién se ha terminado. Sin la
aceptacion, seguiremos en la negacion del suceso, lo cual es un impedimento para superar la
ruptura. Nada nos encaja, no entendemos como hemos llegado a ese punto, y aunque hacerse
preguntas sea importante, en estos momentos querer saberlo todo nos lleva a un callejon sin



salida. Después del autocontrol, la aceptacion sera nuestra gran aliada.

Prevencion de recaidas

Esta fase es crucial cuando se trata de relaciones toxicas, y en los casos en los que se ha tratado
de dejar la relacién en varias ocasiones sin éxito.

Aunque se acepte la ruptura, lo complicado es ponerla en practica. Aqui lo que recomiendo es
identificar los momentos de mayor vulnerabilidad, es decir, todo aquello que puede hacer (o que
ha hecho en el pasado) que volvamos a caer. Es posible que la persona a la que dejas lo esté
pasando muy mal y verla llorar hace que quieras volver. En este caso es la parte emocional la que
nos engulle en la espiral porque, a pesar de lo doloroso que pueda ser ver a una persona
pasandolo mal, debemos recurrir a la parte racional para que nos recuerde los motivos por los
cuales estamos tomando esta decision.

Te aconsejo que anotes todas estas posibles situaciones y, al lado, escribas una conducta
alternativa para anticiparte y evitar caer de nuevo. Ser proactivos en lugar de reactivos, es decir,
identificar los momentos que nos llevan a sentirnos peor y anticiparnos preparando una conducta
que nos ayude a sobrellevar la situacion. En ese momento tan vulnerable, identificar qué nos
ayuda y qué no, nos permitira alejarnos de la tentacion de volver y asi cambiar un patréon de
comportamiento.

Autocuidado

En este momento critico, es bueno empezar a cuidarnos, pensar y trabajar en nosotros mismos,
centrarnos en nuestro bienestar y crecimiento. Ocuparnos de nuestro futuro para no quedarnos
atrapados en el pasado haciendo preguntas que no tienen respuesta. Cuidarnos significa darnos el
tiempo suficiente para sanar, para reconectar y protegernos. Son momentos en los que nos
sentimos vulnerables y es facil olvidarse de la atenciéon que merecemos. Pongamos todo nuestro
amor en nosotros.

Reconciliarnos con nosotros mismos

Aunque lo parezca, la ruptura no es el fin del mundo. Es normal pensar que no volveremos a
enamorarnos o a ser felices, pero esa sensacion no va a durar siempre. No tenemos que
quedarnos con una persona para no estar solos o para evitar el sentimiento de soledad. Eso si que
nos lleva a sentirnos muy solos. Al final, la tnica opcion es tomar las riendas de nuestra vida,
aunque nos cueste y creamos que podriamos haberlo hecho mejor. Es hora de perdonarnos y
abrirnos a nuevas experiencias, aprender de todo lo sucedido, reconectar con viejas amistades y
empezar a disfrutar de estar con nosotros a solas.

Quiza esta sea una de las tareas mas complicadas, ya que implica dejar de preocuparnos tanto



por lo ajeno y entender por fin que tenemos la responsabilidad de ocuparnos de nuestro bienestar
emocional y nuestra salud mental. En definitiva, es aceptar lo que estamos pasando y ver los
hechos con objetividad, sin olvidar nuestra propia proteccion.

NO QUIERO HACERLE DANO

Si, sé que no queremos hacerle dafio a la persona a la que amamos, a la que le tenemos carifio y
con la que hemos compartido una etapa de nuestra vida. No es facil tomar la decisién de cortar la
relacion por mucho que en ese momento sea lo que queremos.

No querer romper con la relacion por temor a hacerle dafio al otro nos puede llevar a seguir con una relacion que nos
hace daiio a los dos.

Esta conducta no solo genera mas dafio indirectamente, sino que tampoco elimina el dafio que
se quiere evitar. Cuando iniciamos una relacion, siempre existe el riesgo de que la acabemos
dejando o que nos dejen. Nos guste o no, la posibilidad de que las relaciones se acaben es algo
muy real. Y cuando una relacién se acaba, siempre habra dafios.

En mi opinion, hay dos tipos de dafios, el inevitable y el evitable. El dafio inevitable es el
riesgo que corremos cuando conocemos a alguien e iniciamos una relacion. Es como un acuerdo
inconsciente en el que aceptamos el riesgo de una posible ruptura y del consiguiente dafio, para
nosotros y para la otra persona. Es algo que no depende de nosotros, porque no podemos
controlar lo que siente el otro.

Sin embargo, también existe un dafio evitable. Hablo de hacer las cosas bien, actuar con
responsabilidad, empatizando y validando, siendo asertivos y consecuentes con nuestras
decisiones. Todas las decisiones tienen consecuencias y si, es desagradable ver sufrir a otra
persona, pero es también nuestra responsabilidad no empeorar las cosas, actuar con respeto y
transparencia, ser consecuentes con nuestros actos y nuestras decisiones y no castigarnos o creer
que somos malas personas por haber decidido romper. Podemos evitar el dafio en cierta medida,
pero no en toda. El dolor ajeno es algo que, desafortunadamente, no podemos controlar.

APRENDE A DEJAR IR

¢Qué es realmente dejar ir? Puede ser un proceso complicado, sobre todo cuando nos apegamos a
las relaciones de manera enfermiza. Estamos tan enganchados a personas, objetos y recuerdos
que, cuando sabemos que tenemos que soltarnos para continuar con nuestra vida, sentimos un
profundo dolor y desconcierto.




A pesar del dolor que provoca una ruptura, dejar ir no es perder. Dejar ir algo que no funcionaba es ganar. Se gana
vida cuando soltamos lo que ya no nos hace bien, nos hacia infelices y nos debilitaba.

Llega un momento en que debemos soltar esa esperanza de que «todo se va a arreglar» o «todo
ird bien». En que nos toca aceptar que la relacion ya no va a arreglarse y terminarla.

Dejar ir también sera alejarse de la idea de que esa persona nos amara como queriamos.
Aferrarse a la idea de que las cosas cambiaran es uno de los motivos por lo que cuesta tanto dejar
ir. Por ejemplo: «Sé que algtin dia cambiard», «Algin dia todo serd como yo imaginaba». Es
mejor enfrentarse a la realidad, aunque sea doloroso, que evitarla con autoengafios y excusas.

Dejar ir es aceptar que hay personas que no nos aman como queremos. Dejar ir también es
dejar atrds el miedo que nos retiene y nos impide cambiar, renunciar a lo que conocemos por
temor a lo desconocido. Dejar ir es decidir que debemos marcharnos a pesar del carifio y los
buenos momentos que hemos compartido con esa persona porque la relacién ha llegado a su fin.
No podemos quedarnos al lado de alguien solo porque hemos vivido momentos bonitos o porque
sea muy buena persona.

Hay periodos de incompatibilidad, en los que cada uno tiene objetivos personales distintos, y
aunque no tenga nada que ver con quererse, puede ser un motivo para dejar la relacion.

Lo mejor que nos puede pasar es que todo aquello que no nos hace bien se vaya. Y eso es una
decision que solo podemos tomar nosotros. La decision de dejar de huir de la realidad y dar un
paso que sera doloroso pero nos abrira las puertas a una vida mas saludable y plena.

AMISTAD DESPUES DE UNA RUPTURA

Para empezar, quiero preguntarte algo: ;tu crees en la amistad después de una relacion?
¢Tendrias relacion con tu ex justo después de terminar la relacion?

¢Es posible tener una amistad después de una relacién? Si, es posible. Aunque en algunos
casos es mejor evitarlo.

Es habitual sentir la necesidad de mantener el contacto con nuestra expareja después de una
ruptura. Nos acostumbramos a saber constantemente de esa persona, a echarla de menos, a
tenerla ahi cuando la necesitamos... Ademads, creemos que, si mantenemos la amistad, no
sufriremos tanto la ruptura. A veces, esto tiene trampa, porque es una forma de hacerse ilusiones,
de crear falsas esperanzas o engafarse. Por ejemplo: «Como somos amigos, cabe la posibilidad
de que volvamos en un futuro», «Como somos amigos, sé que estd ahi para cuando yo le
necesite», «Si conservo la amistad, tengo en cierta medida mas control y me aseguro de que no
conozca a nadie mas».

Estas creencias impiden que la ruptura progrese adecuadamente y que se acepte que la relacion
ha llegado a su fin.

En la gran mayoria de las ocasiones, la amistad se mantiene para evitar la ruptura definitiva,



porque seguimos sin aceptar que la relacion se ha acabado, porque tenemos la esperanza de
volver o por miedo a no encontrar a nadie. En ninguno de esos casos recomiendo que haya
amistad después de la relacion.

A veces, la decision de romper la relacion la ha tomado solo uno de los miembros de la pareja
y es el otro el que se aferra a la amistad. Cuando esto sucede, siempre hay uno que sufre mas que
el otro, porque a la persona que toma la decision de romper normalmente le da igual mantener la
amistad. O, al contrario, la persona que toma la decisién no esta segura y prefiere mantener a la
otra persona como amigo.

Por esto, si eres la persona que estd dejando a su pareja, por favor, no le pidas una amistad,
porque seguramente se aferrard a eso para no perderte.

En qué momento es un problema mantener una amistad

* Cuando solo un miembro de la pareja decide cortar la relacion, dado que es probable que la
otra persona se aferre a esa amistad como a un clavo ardiendo.

* Cuando se niega que la relacién haya terminado. Son esos casos en que la relacion se alarga,
se alarga y se alarga, pero no esta trayendo nada bueno. Mantener una amistad ahi es
simplemente una manera de no admitir que la relacién amorosa ha llegado a su fin. Una cosa
es que el amor pase de forma natural a ser amistad. Otra es buscar una amistad forzada.

* No se quiere afrontar la ruptura y se cree que mantener la amistad ayudara al proceso.
Intentan hacer la ruptura «mas suave» manteniendo el contacto. Se esta haciendo perdurar la
sensacion de pertenencia en la relacion. Esto solo sirve para alargar el proceso e intensificar
el sufrimiento. Cuando te dejas y hay cero contacto, puede que la ruptura sea mas intensa,
pero garantiza menor sufrimiento a la larga.

* La relacion ha sido muy dafiina o ha habido maltratos. En este caso, la amistad solo serviria
para mantener un vinculo téxico. Un vinculo que seguramente no aportara nada. Ademas, es
muy probable que, por alguno de los lados, exista dependencia emocional. Una amistad
después de una relacién asi lo tinico que haria es cronificar ese apego.

En qué momento si es bueno plantearse una amistad

Cuando has convivido con una persona, que deje de formar parte de tu vida es un proceso
doloroso. Al llegar a este punto, es importante hacerse las siguientes preguntas: ;como ha sido la
relacion?, ¢cual es el motivo de la ruptura?, ;se esta manteniendo la amistad por necesidad o por
eleccion?

Responde estas preguntas y piensa si esta amistad es una tapadera o es una realidad que los
dos estais preparados para vivir y que no os va a doler.

* Las dos personas aceptan de manera honesta y respetuosa que la relacion haya llegado a su



fin. Se ha terminado porque lo han acordado y se elige mantener una amistad.

* Se prefiere y se admite que la relacion sea de amistad. Ambos estan de acuerdo con esta
decision.

* Ambas personas son lo bastante maduras para llevar esa amistad con libertad. La amistad no
nace de la necesidad, sino de la eleccion. Se ha aceptado la ruptura, saben que no volveran a
estar juntos y que la amistad no les va a doler.

* La amistad nace de la reciprocidad y no del sufrimiento. Muchas amistades se crean sin que
una de las partes haya aceptado el fin de la relacién y eso acarrea sufrimiento.

Creo que después de una ruptura es mejor dejar pasar un tiempo antes de plantearse una
amistad. Darse espacio para asimilar lo que ha pasado, curar las heridas y el dolor. Empezar la
amistad justo después de la relacion es aferrarse a un clavo ardiendo. Pero de nuevo, cada pareja
es un mundo y todas las decisiones son aceptables y validas, siempre y cuando se elija desde la
sinceridad y aceptacion.

Forzar una amistad solo traerd mas sufrimiento. Una amistad tiene que surgir, no tiene que ser
algo obligado o un premio de consolacion. Tras una ruptura, date tiempo y escuchate. Sé
consciente de si estas buscando esa amistad por necesidad o por eleccion. Sobre todo, no te
sientas obligado a tener una relacién con tu expareja solo porque eso es mejor que nada.

Ahora, detente un segundo y cuéntame: ;qué has aprendido en este capitulo?



7

Hacia la independencia afectiva

Ha llegado el momento de ponernos manos a la obra. Una vez explicados los puntos mas
importantes sobre el amor, la baja autoestima y la dependencia emocional, es momento de
responder a la pregunta: ;y ahora qué hacemos? ;Cémo construyo una buena autoestima, me
libero de los apegos que me impiden una independencia afectiva y disfruto de una relacion desde
la libertad?

QUE BUSCAMOS CON LA INDEPENDENCIA AFECTIVA

* Ser capaces de tomar nuestras propias decisiones sin depender al cien por cien de la opinion
de los demas.

* Controlar nuestros miedos y asi tomar el control de nuestra vida.

» Conocernos, saber lo que es mejor para nosotros y priorizarnos cuando sea necesario.

* La habilidad de reconocer y renunciar a aquello que impide nuestro crecimiento personal.

* Identificar los apegos enfermizos para evitar un enganche toxico y la pérdida de nuestra
independencia.

Pasar de la dependencia a la independencia no es tarea facil, ni puede hacerse de un dia para
otro. Lo que si es cierto es que valdra la pena. Recuperar las riendas de nuestra vida es una de las
mejores decisiones que podemos tomar.

La dependencia emocional, tema que hemos abordado en capitulos anteriores, nos da una falsa
sensacion de seguridad cuando la figura de apego estd presente. El problema es que en el
momento en el que se aleja o desaparece, nuestro ser se desvive para evitar esa pérdida. Vivir
con dependencia emocional nos hace pensar que aquello a lo que nos aferramos es necesario e
imprescindible para nuestra existencia.

Desde la independencia afectiva el deseo se convierte en la oportunidad de elegir, y no de necesitar.




Ser independientes afectivamente no significa no querer a nadie, mostrarse indiferente y ser
«despegado» (que no expresa grandes muestras de amor), es la capacidad de una persona para
gestionar sus propias emociones y conseguir la autonomia suficiente para no generar un apego
patologico hacia los otros.

VIVIR SIN APEGOS

No estar apegado no significa que queramos menos a una persona, sino que no estamos preocupados por la relacién...
El desapego es la capacidad de liberarnos de lo que nos hace dafio.

WALTER RISO

Como hemos podido ver en el apartado de los mitos del amor romantico, nos han inculcado la
creencia de que amar es depender, es perder nuestra independencia y apegarnos a la otra persona
de modo obsesivo como tinico modo de vincularnos afectivamente. Es comin malinterpretar la
palabra «desapego», porque se asocia a una persona poco afectuosa, y eso es porque hemos
interiorizado la creencia de que apegarnos es la tinica manera de amar.

El hecho de amar desde la independencia (sin apegos) no significa que no vayamos a
comprometernos en la relaciéon o que lo hagamos desde la indiferencia, sino que elegimos amar
desde la tranquilidad y la calma, sin vinculos obsesivos ni renunciando a lo que somos.
Comprometernos en la relacion sin esclavizarnos al otro.

No se trata de que dejemos de sentir, sino de que empecemos a sentir de una manera
saludable. A amar desde la libertad. A ser libres de tomar nuestras decisiones sin figuras de
apego que nos controlen.

No eres dependiente por querer que te escuchen y te validen.

También es importante recordar que no vamos a CONvertirnos en seres que No necesitan
absolutamente nada. No hay nada de malo en necesitar a otros en determinados momentos.
Tampoco en querer sentirse amado. Desear a alguien y necesitar un abrazo como signo de amor
no es depender. Son necesidades emocionales basicas que como seres sociales nos permiten
establecer vinculos. Es diferente cuando ese deseo y necesidad se convierten en una busqueda
enfermiza de seguridad.

Cuando dejamos que nuestros miedos e inseguridades nos controlen, la dependencia se vuelve
preocupante e irracional, porque creemos que sin esa figura de apego nuestra vida estd en
peligro. La independencia afectiva nos permite identificar todo aquello que se interpone en
nuestro camino al crecimiento y el desarrollo personal, y apartarlo de nuestra vida. Hemos
pasado tantos afios identificAndonos con determinadas figuras de apego que, cuando pensamos



en el desapego, nos sentimos desnudos. Nunca nos hemos emancipado emocionalmente. Y eso
nos asusta y lo evitamos porque conlleva sufrimiento, y nos hace sentirnos perdidos y
enfrentarnos sin proteccién a lo que somos.

El desapego nos ayuda a vivir los vinculos emocionales sin temores ni ansiedad, lo que nos
permite ser mas libres. El objetivo principal es asumir que, si logramos lo que deseamos, lo
disfrutaremos, pero que, si lo perdemos o no podemos conseguirlo, no sera el fin del mundo ni se
acabara nuestra vida, aunque nos duela.

Cuando somos capaces de establecer vinculos menos obsesivos y menos ansiosos, estamos
mas cerca de la independencia afectiva.

Comprendemos que la independencia viene acompafiada del respeto y la libertad. Que no
vamos a dejar de ser lo que somos y que un vinculo no exige que nos esclavicemos ni nos
destruyamos a nosotros mismos.

Nos acercamos a los demas conservando nuestra dignidad, sin humillaciones ni miedos, ni
temores. Protegiendo lo mas valioso y siendo capaces de decidir. Nada es mas cierto que este
tipo de apegos nos debilitan, nos alejan de la felicidad y nos convierten en marionetas.

La «necesidad» te esclaviza, la «preferencia» te libera.

Cuando al fin conseguimos que nuestros déficits o carencias dejen de dirigir nuestra vida, nos
guian nuestras preferencias. Cuantas menos necesidades, mas libertad.

¢Por qué es tan importante la independencia afectiva? Para evitar la pérdida del «yo», la
conexién con nosotros mismos. Cuando somos dependientes afectivamente o sufrimos una baja
autoestima, estamos mucho mas pendientes de los demas. Esto, como hemos podido comprobar,
nos incapacita para pensar en nosotros, es decir, nos resulta complicado ponernos como prioridad
y, sin embargo, es una pieza clave para el proceso de construccion.

Es cierto que, como he comentado, para establecer vinculos con otras personas tiene que haber
afecto. Pero, repito: los vinculos tienen que ser saludables y seguros, basados en el deseo y no en
la necesidad, vinculos que busques como persona completa, no para llenar un vacio.

La creacion de una pareja consiste en la union de dos personas, no en la sumision de una a la otra.

La independencia afectiva no es un proceso facil, y se necesita mucha fuerza de voluntad para
romper con viejos habitos. Es un proceso de aprendizaje, ensayo y error, hasta que poco a poco
vamos reencontrandonos con la persona que queremos ser. Es necesario que estemos presentes y
atentos a todo lo que nos afecta en el dia a dia. Ser lo suficientemente fuertes como para dejar ir
lo que no nos funciona y, sobre todo, aceptar que la baja autoestima seguird acompafiandonos en
muchos momentos. Las dudas, las inseguridades, los temores, las preocupaciones... nos van a



acompaiar durante el resto de nuestra vida y eso no quiere decir que no estemos aprendiendo o
que lo que se ha hecho hasta ahora no haya servido para nada. Somos humanos y, como ya
sabemos, nuestras emociones nos ayudan a adaptarnos.

Las personas mas confiadas del mundo también dudan y tienen miedo, la diferencia reside en
como lo gestionan. El cambio no se producira de la noche a la mafiana, es un proceso de
construccion que durara toda la vida. Esto no debe desanimarte.

No siempre se puede con todo, y eso esta bien, no queremos volvernos invencibles, sino personas capaces de
entender lo que nos sucede y valorar qué podemos hacer, teniendo en cuenta tanto nuestras capacidades como
nuestros limites.

LA IMPORTANCIA DEL AUTOCONOCIMIENTO

Empezar a conocernos es clave. Si no sabemos quiénes somos, ;dénde vamos a ir? Cuando uno
no sabe lo que necesita, comete el error de actuar guiandose por los demas, por la sociedad, las
normas culturales...

Cuando no hemos trabajado en un proceso de autoconocimiento, creamos una personalidad
que no se basa en la autenticidad. Nos alejamos de nuestro verdadero yo por miedo a mostrarnos
tal como somos o por la imagen negativa que tenemos de nosotros mismos. Partimos de una base
en la que no nos tenemos en cuenta y olvidamos que somos seres que necesitamos de una
atencion plena interna.

Te propongo las siguientes preguntas:

* :Qué necesitas para sentirte libre?

* :Qué deseas?

« ;Cuales son tus creencias, tus principios, tus gustos u opiniones?

* . Te sientes satisfecho con tu vida?

* (Qué sientes en este momento?

* ;Estas tomando decisiones que te ayuden a crecer y desarrollarte?

* ;Vives de forma realista y objetiva?

* ;Tienes claros cuales son tus propositos en cada ambito de tu vida?

+ ;Conoces lo que es importante para ti y tu bienestar?

* ¢Eres capaz de identificar las situaciones y personas que te generan malestar y de
gestionarlo?

* ;Reflexionas a menudo sobre tus virtudes, logros y todo lo que te hace sentirte orgulloso?

* ;Estas viviendo en el presente y de manera consciente?

* (Quién quieres llegar a ser?

* ;Te rodeas de personas que te apoyan, suman y potencian tu crecimiento? ;O sucede lo



contrario?

El objetivo del autoconocimiento es explorar areas de tu vida que requieren un cambio o
mejora, conseguir un equilibrio entre lo que se desea y se persigue, y proyectar imagenes reales y
compasivas sobre lo que eres, sobre las personas que te rodean y sobre el mundo. También
establecer un plan de accion que te aproxime a tu «yo ideal» e iniciar un proceso de busqueda de
respuestas escuchandote a ti mismo.

Te propongo los siguientes retos. Lo ideal es elegir uno, y tras completarlo, pasar a otro. Los
propongo solo a modo de ejemplo, son muy generales. La idea es que elabores un reto adaptado
a tus necesidades y a lo que crees que te puede ayudar. No hay nada mejor para la autoestima que
poner en practica la teoria.

* No buscar tanto las opiniones de los demas (en los casos en los que no sea necesario).
* Escoger una pieza de ropa sin preguntar a nadie.

* Tomar una decision a pesar de estar llenos de dudas.

* Preguntar algo sabiendo que nos van a decir que no.

Debemos empezar a confiar en que nuestras creencias son igual de validas que las de los
demas y expresar nuestras necesidades a pesar de sentir que estamos siendo egoistas. No es
necesario que sepamos en todo momento lo que buscamos o lo que necesitamos, nunca lo
sabremos a ciencia cierta y no es imprescindible. Lo que nos puede ayudar es valorar si eso que
queremos de verdad nos hace sentir mejor y mejora nuestro bienestar emocional.

A menudo escucho a personas muy confundidas al iniciar este tipo de procesos porque no
saben por donde empezar. Pero ;cOmo sé si esto me va a ayudar? ;COmo sé si no me estoy
equivocando? Parten de una inseguridad y desconocimiento tan profundo que no saben hacia
dénde tirar. Cuando me hacen preguntas como estas, respondo: «Empieza haciendo cosas que
nunca habias hecho y mira cémo te sientes». Intenta salir de la zona de confort. Ensayo y error es
el camino hacia el éxito.

La clave para estar en paz con nosotros mismos es empezar a reconocer cémo nos sentimos, por qué, aceptarloy
dejarlo entrar.

Estamos yendo por buen camino en el momento en que lo que pensamos, decimos y hacemos
esta en equilibrio.

Cuando, por ejemplo, debido a una baja autoestima, se tiene miedo al rechazo, las respuestas
conductuales son muy diferentes a lo que realmente pensamos. Pensamos que el comentario de la
otra persona es poco acertado y nos gustaria rebatirlo. El miedo al rechazo aparece y nos alerta
del peligro de decir que no estamos de acuerdo. Nos reprimimos, y el hecho de no haber dicho lo
que pensabamos nos provoca sensacién de malestar y arrepentimiento. Por ende, se refuerza el



miedo al rechazo.

Estoy segura de que este ejemplo puede aplicarse a muchos ambitos de la vida y a muchas
situaciones porque es mas habitual de lo que pensamos. Es normal que en algunas situaciones
prefiramos no hablar o simplemente no nos sintamos con fuerzas para hacerlo. Sin embargo,
como he dicho en varias ocasiones, el hecho de vivir en esa «paralisis» dificulta el proceso de
autoconocimiento, porque no NOS permitimos vivir como queremos.

Debemos darnos el permiso para hablar, aprender y ver como reaccionar y conocernos en todos los ambitos.

El autoconocimiento es un viaje indefinido. No podemos esperar a conocernos al cien por cien
para empezar a actuar y comportarnos tal como queremos. No, la practica es lo que hace que nos
conozcamos cada vez mas, en los buenos y en los malos momentos.

No se trata de buscar la perfeccion, sino de intentarlo para poder perfeccionar.

TRABAJAR TODOS ESOS MIEDOS QUE NOS IMPIDEN SER QUIENES SOMOS

La mayoria de las personas tenemos miedo al rechazo, al abandono, al fracaso...

Los miedos son caracteristicos de una baja autoestima y tienen un efecto muy negativo en
nuestra imagen de nosotros mismos. Casi siempre se trata de miedos irracionales y
desadaptativos que nos impiden ser libres. Aceptar los miedos de manera adaptativa y
entendiendo su mensaje nos ayuda a enfrentarnos mejor a las diferentes situaciones de la vida.
Cuando caemos en el error de pensar que no podemos hacerlo, es porque carecemos de las
herramientas necesarias, y nuestra conducta evitativa no hace mas que reforzar el problema.
Alejarnos de lo que nos asusta nos proporciona una sensacion de alivio momentanea. Pero nos
guste o no, la vida esta llena de situaciones que nos asustan, y si nuestra respuesta es siempre
huir, la bola del miedo sera cada vez mas grande.

Cuando todo gira en torno a la evitacion del miedo, disfrutar de la vida se queda en un segundo plano.

De lo que trata es de conseguir que podamos disfrutar sin tener que evitar el miedo
constantemente, como si de una amenaza real se tratara. El problema del miedo es esa sensacion
de paralisis y el impulso de huir. Nos guste o no, la Unica manera de superar los miedos es
afrontarlos con las herramientas adecuadas.

Debido a creencias irracionales sobre el miedo adquiridas en la infancia o durante la vida,
generamos apegos innecesarios en la vida adulta, y lo hacemos por desconocimiento y por temor



a afrontar la vida con independencia. L.os miedos proceden en la mayoria de los casos de nuestro
interior. Reconocer las creencias irracionales ligadas a estos miedos nos hara ser mas libres. Si
seguimos anticipando el futuro negativamente y de manera pesimista, lo que pasarad es que no
querremos ni intentarlo. Cuando proyectamos este tipo de pensamiento, estamos condicionando
nuestra motivacion y la energia que ponemos, y lo mas probable es que, tal como habiamos
anticipado, fracasemos y el miedo gane una vez mas.

Cuando iniciamos una relacion, lo principal es identificar si estamos satisfaciendo una necesidad o de verdad nos
hace felices.

Porque si lo que hacemos es satisfacer una necesidad, cuando la relacién desaparezca
volveremos a sentir el mismo miedo y la necesidad apremiante de llenarlo. Aparece entonces ese
nifio herido y desprotegido que llevamos dentro y que busca dejar de sentir el vacio y el miedo.
El primer paso es reconocer la presencia de ese nifio que nos grita pidiendo seguridad y
proteccién. Comprender que ahora estamos seguros es esencial para quienes, en el pasado, han
padecido abusos, miedo o dolor. No importa lo que haya pasado, eso no implica que vaya a
seguir ocurriendo o que siempre debamos protegernos. En el momento en el que decidamos
plantar cara al miedo, podremos tomar el timon de la vida y empezar a disfrutar.

Nuestro nifio interior tiene que entender que ya no esta viviendo en el pasado, sino en el presente.

Si en la infancia sufrimos abusos, experiencias traumaticas, rechazos constantes, ausencia de
amor y afecto y abandonos, lo mas seguro es que vivamos con el temor a que nos dejen, nos
rechacen o no nos quieran. De pequefios no supimos defendernos y en el presente nos seguimos
sintiendo indefensos. Aunque ya no somos nifios, la herida sigue ahi porque nunca ha sanado.
Siguen apareciendo recuerdos dolorosos que nos llevan a hurgar en la herida, pero no a sanarla, y
sufrimos.

Cada vez que se presenta un momento de posible rechazo o abandono, revivimos las mismas
sensaciones del pasado, la herida se abre y duele. Nos transportamos a la infancia y nos sentimos
tan indefensos como cuando éramos pequefios. Para dejar de sufrir nos alejamos o llevamos a
cabo conductas de comprobacién para asegurarnos de que eso tan temido no vaya a suceder. Una
especie de sumision que nos lleva a pagar un precio muy alto para que ciertas personas se queden
a nuestro lado y asi dejar de sufrir. En cierto modo, estos mecanismos nos mantienen atrapados
en el pasado, porque nuestras viejas heridas condicionan nuestro comportamiento en la
actualidad y nos impiden disfrutar en el presente y construir un futuro.

El presente esta libre de miedo, es el pasado quien te recuerda lo que sufriste y el futuro quien habla de lo que puede



ocurrir.

Cuando cargamos con una herida del pasado, sentimos que estamos destinados a sufrir, lo que
nos lleva a buscar a personas que probablemente nos rechazaran o nos abandonaran para
corroborar la idea de que, es cierto, las personas a las que queremos se van de nuestro lado.
Tenemos miedo de que nuestra pareja se vaya porque nuestro padre nos abandoné cuando
éramos pequefios e inocentes. De nuevo, pasado y futuro. En el presente tu pareja esta contigo.
Es de nuevo tu nifio interior quien, herido, te transmite el sufrimiento. Este pensamiento nos
lleva a comprobar de manera reiterada y angustiosa si nuestra pareja se va a quedar a nuestro
lado. Cada una de estas conductas supone un importante desgaste para la relacién e incluso
puede provocar la ruptura, porque uno de los pilares mas importantes no esta presente, la
confianza. Si la relaci6on se termina, la creencia se habrd validado. «Lo sabia, todos me
abandonan». Lo que hard que el miedo se cronifique y la creencia se refuerce. Hablar con el
miedo en el momento presente nos hara tomar conciencia de como dirige nuestra vida y nos
permitira controlarlo. Cuando somos capaces de trabajar el desapego estamos un poco mas cerca
de la paz. El apego hace que necesitemos a otros para sobrevivir, nos intoxica y nos impide
conseguir la felicidad.

ENTABLAR AMISTAD CON LA SOLEDAD

La capacidad de estar contigo mismo sin temor es una herramienta clave. Ver la soledad no como
un enemigo del que se debe huir, sino como algo a lo que abrazar porque es un momento de
conexion y cuidado tnico con tu ser.

ELl miedo esclaviza a la persona a una pareja para evitar la soledad.

El miedo a la soledad es el temor intenso a que nos abandonen y nos sintamos solos. Se
caracteriza sobre todo por todo tipo de acercamientos en busca de compaiiia, una preocupacion
excesiva y pensamientos catastrofistas cuando no se obtiene la respuesta o atencion necesaria. Se
intenta complacer a toda costa para evitar el abandono (conducta muy peligrosa cuando se esta
en relaciones de maltrato o toxicas) y asi evitar la soledad. Se puede llegar al chantaje emocional
para retener a otras personas. Cuando se esta en una relacion, se suele dar todo por sostenerla, a
pesar de las consecuencias emocionales. Se establecen relaciones en las que suele aparecer
dependencia emocional y nos aferramos a lo que sea para evitar el abandono y la temida
sensacion de soledad. El miedo al abandono puede explicar muchas situaciones en relaciones
pasadas. Puede aparecer en forma de inseguridad, sentimiento de vulnerabilidad y celos. Si fuiste
abandonado en el pasado, tuviste que aguantar periodos largos de separacion o sufriste una



experiencia traumatica, puede que atin estés tratando de recuperar ese afecto, amor y atencion
que no recibiste en tu infancia. Se tiene la sensacion constante de que te pueden abandonar y te
pasas el dia desconfiando. «Necesito que esa persona cuide de mi porque, en caso contrario, no
sobreviviré».

Cuando no estamos en paz con nosotros mismos, tendemos a refugiarnos en los demas para no experimentar la

sensacion tan desagradable que tenemos en nuestro interior.

El problema es que, si nunca afrontamos esta sensacion, nunca podremos entenderla y, por
ende, trabajarla. Se trata de identificar en qué momentos tenemos ese panico, esa sensaciéon de
vacio, y empezar a ofrecer nuestra compafiia como la mejor y tinica cura. El miedo al abandono y
a la soledad genera dependencia emocional hacia otras personas, la necesidad de estar
acompaiados cueste lo que cueste. Lo peor de todo es que no medimos la calidad de las
personas, porque lo que hacemos es solo buscar a alguien que alivie nuestro malestar, y en la
mayoria de los casos elegimos a la persona equivocada.

Puedes estar acompaiiado de mil personas, pero si tienes miedo a la soledad, seguiras sintiéndote solo.

El hecho de estar con alguien genera en nosotros una falsa sensacion de seguridad. Pero lo
cierto es que muchas veces esas personas que nos acompafian nos perjudican y hacen que nuestro
miedo a la soledad se agrave. Cuando conseguimos estar bien en soledad, aprendemos a elegir
por deseo y no por necesidad. Ya no se buscara para llenar un vacio, sino desde la plenitud y la
tranquilidad, y esa sera la mayor liberacion. Ya no ejercemos control sobre los demas, sino que
nos centraremos en atraer a nuestra vida a personas que de verdad nos aporten.

Y AHORA, ;QUE HAGO CON EL MIEDO?

Los miedos de los que he hablado representan un impedimento para la independencia afectiva.
Hacen que dependamos de la aprobacion de otros, de una pareja, de nuestras creencias. Cuando
mas nos apegamos, mas sufrimos.

Para superar el miedo, lo primero es centrarnos en aquellas creencias que generan las
conductas y las respuestas que queremos evitar, empezando por lo que nos decimos. Si, si en
nuestra vida cotidiana trabajamos la plena conciencia y la concentracion, podremos transformar
el miedo y la ira, y evitar que el miedo nos siga controlando. Se trata de desaprender los antiguos
patrones que alimentan la cadena del miedo y aprender aquellos que nos liberan y nos alejan de
nuestras figuras de apego.

Si dejamos que nuestras creencias erréneas nos arrastren y generen emociones negativas, nos



comportaremos de forma superficial y seremos prisioneros de esas creencias. En cambio, la
conciencia plena nos ayuda a sentir nuestro dolor y cuestionarnos las ideas que lo acompafian.

Se trata de aprender a pararse en lugar de huir, cuestionarnos todas aquellas ideas que
teniamos como verdades absolutas y que nos hacian aferrarnos a otros. Porque si nos damos esa
oportunidad, veremos la poca racionalidad de nuestros miedos.

Por muy doloroso que sea, dejar que ese posible abandono se produzca, nos ayudara a entender que el miedo no nos

va a matar, sino que siempre sera mas liberador porque por primera vez estaremos soltando en lugar de aferrarnos.

Se trata de transformar las emociones dolorosas e intensas en un refugio, no en una via de
escape. Si las escuchamos, nos daremos cuenta de que lo Unico que quieren es que aceptemos
que estan ahi y van a acompafiarnos hasta que dejemos de enfrentarnos a ellas. Quieren un
abrazo, quieren comprension, quieren que captemos su mensaje. Si seguimos siendo esclavos de
nuestras creencias y emociones, siempre sentiremos dolor, porque estaremos malinterpretando
cada mensaje.

En primer lugar, es esencial reconocer e identificar los miedos para controlarlos y trabajar
sobre ellos.

¢Cudles son las creencias con las que mas te identificas?

¢Qué es lo que mas temes?

¢Qué sientes cuando sucede?

¢Cual es tu reaccion ante esa situacion temida?

¢Como te sientes después?

Esto me lleva a preguntarme: ;qué te habra podido suceder para que pienses que si una
persona se va de tu lado no eres nada? ;Por qué sientes que sin tu pareja vas a estar sola? ; Acaso
no tienes a nadie mas? ;Por qué crees que si una relacion termina es un fracaso?

La manera mas breve y concisa de responder la pregunta sobre como superar el miedo es aceptando que se tiene
miedo.

RECORDATORIOS SOBRE EL MIEDO

* «Debido a mis experiencias del pasado he desarrollado un miedo excesivo a...».

* «Lo que me haya ocurrido en el pasado es algo que debo sanary trabajary, aunque me duela, necesito dejarlo ir para tomar
las riendas de mi vida».

 «Es muy duro recordar esos momentos de mi infancia que me han estado persiguiendo durante tanto tiempo, pero merezco
ser feliz sin estar machacandome por ello».

* «Es mi responsabilidad hacerme cargo de miy ofrecerme el hogar seguro que nadie mds puede darme».

* «Lo que he pensado siempre que era un peligro para mi no es mds que la vida siguiendo su curso, me guste mas o menos».




* «Nunca estaré solo si me tengo a mi, aunque me hayan hecho creer lo contrario».
* «Nunca me abandonaré si me quiero».

* «Nunca seré un fracaso porque algo salga mal».

El amor que buscas ahi afuera es el amor que te tienes que dar a ti mismo.

No es justo tener que estar complaciendo a otras personas simplemente para que se queden a
nuestro lado. Eso supone un desgaste emocional y mental enorme que provoca una mayor
desconexion y refuerza la baja autoestima y la dependencia. Cuando de verdad nos demos todo
lo que estamos buscando fuera de nosotros, estaremos en posicion de encontrar a personas que
nos hagan mejor persona, que nos aporten, que nos ayuden en nuestro desarrollo. Ese si es el
amor que merecemos y que vale la pena buscar.

EVALUAR EL ENTORNO

La eleccion de las personas que queremos a nuestro lado afecta de manera importante a nuestra
autoestima. Cuando nos rodeamos de personas que no nos hacen sentir bien y, a pesar de eso,
somos incapaces de poner limites o alejarnos, no estamos haciendo caso a las sefiales de nuestro
cuerpo.

Consumir aquello que nos sienta mal solo empeora nuestra salud fisica. Mantener relaciones que no nos hacen sentir
bien empeora nuestra salud mental.

Cuando empezamos a cuidarnos, nos familiarizamos con el bienestar y la paz, y ponemos mas
atencion en la calidad de las personas que elegimos. Nos sentimos bien con nosotros mismos, 1o
suficiente como para no caer en relaciones que puedan perjudicarnos. En ocasiones es inevitable,
pero si nunca normalizamos un estado de paz, nos quedaremos en lo que se siente como una
guerra.

Las personas de las que nos rodeamos o a las que nos aferramos pueden estar causando un daiio terrible en nuestra
autoestima. EL temor a perderlas hace que paguemos un precio muy alto.

Analizar con quién nos relacionamos nos puede ayudar a identificar con mas detalle c6mo nos
sentimos cuando estamos con ciertas personas.



REFLEXIONEMOS SOBRE LAS RELACIONES

Haz una lista con los nombres de tus amistades, familiares, pareja, compafieros de trabajo... Con cada una de esas personas,
:te sientes a gusto y tranquilo? o, al contrario, ¢sientes temor 0 angustia? Las emociones son un gran aliado en estos casos,
porque pueden avisarnos de lo que estd sucediendo. ;Te suman o te restan? ;Con qué relaciones te sientes mejory con cuales
te sientes peor? ;Quieres sequir viviendo asi? ;Vale la pena parar un momento y ver qué es lo que te ata a este tipo de
relaciones? ;Por qué actlas asiy dices que si a personas que sabes que no te estdn haciendo bien? ;De donde puede proceder
este tipo de comportamiento?

Ahora que ves el impacto que cada relacién tiene en ti, es momento de hacer algo con aquellas que tienen un efecto
negativo. Para ello haremos dos columnas, una para las relaciones en las que hay algo que puede mejorar, y otra para las que
es mejor cortar.

Tal vez estés pensando que todas las relaciones pueden mejorarse, pero quiero que seas cien por cien honesto contigoy
analices si de verdad lo crees o solo te resistes a dejarlas ir.

Nos encontramos en una situacién de crecimiento y de cambio. Nos guste o no, eso significa que nos estamos alejando de

quien hemos sido hasta ahora.

Para seguir en este proceso de crecimiento y desarrollo personal, se tendra que decir «no» y «adios» en muchas
ocasiones.

En este viaje no podemos llevarnos a todo el mundo ni pretender que a todos les guste nuestro
cambio. Algunos nos dejaran a mitad de camino porque no les gusta en quién nos estamos
convirtiendo o, al contrario, nos despediremos de otros porque no encajan con la persona en la
que nos queremos convertir. Nos daremos cuenta entonces de que hemos estado manteniendo
relaciones que no nos beneficiaban y que continuar con ellas no nos aporta nada.

Cuando estamos en el proceso de construccion de la autoestima y la independencia afectiva,
tenemos que ser plenamente conscientes de lo que de verdad nos hace sentir bien, nos ayuda, nos
aporta valor, es decir, priorizar la calidad de nuestros vinculos. Si seguimos rodeandonos de
personas que nos arrastran, nos hunden, nos recuerdan constantemente quiénes fuimos y se
resisten a nuestro cambio, habra que escoger. O ellas o tu.

FAMILIARIZARNOS CON LA INCOMODIDAD

Resulta extrafio cuando por primera vez nos comportamos de manera diferente. Estamos
pidiendo que se respete un limite, estamos expresando un «no» o salimos de la zona de confort.
Aparecen sensaciones incémodas, de incertidumbre y duda que nos mantienen en alerta
pensando: «;Lo estaré haciendo bien?», «¢Estaré siendo egoista?».

Si te sientes diferente, es que estas haciendo un cambio.



Imagina cdmo te sentias el primer dia de cole, o de la universidad, o en el nuevo trabajo. Son
las sensaciones que nos advierten que estamos en un entorno nuevo al que poco a poco nos
iremos habituando. Cuando iniciamos un cambio, es normal sentirnos de la misma forma que en
el primer dia de una experiencia nueva.

Lo que hoy genera temor, mafiana sera tranquilidad.

Primero debemos sacudirnos para restablecer nuestro sistema y ajustarnos a un nuevo método
que nos funcione. Quiza lo que acabo de comentar te ha estado paralizando, te generaba miedo y
te impedia dar el salto. Cuando no se quiere sentir algo diferente, nos obligamos a sentir lo
mismo una y otra vez. Entiendo que a nadie le gusta experimentar inseguridad, incomodidad,
alerta, inquietud... pero son sensaciones necesarias que indican que estamos aprendiendo a
adaptarnos al nuevo entorno. Nuestro cuerpo necesita un tiempo para procesar todo lo que esta
sucediendo, familiarizarse, analizar el nuevo mundo. Probar, equivocarse y salir de la zona de
confort es la Ginica manera de crecer.

Empieza a hacerlo por ti, no por los demas.

No lo hagas porque una pareja te lo ha pedido. No lo hagas porque tus padres te dicen que lo
hagas. Por supuesto, si te lo aconsejan seguramente es porque creen que es lo mejor para ti. Pero
eres tu quien tiene que creerlo.

DEFENDER LA LIBERTAD

Cuando vivimos en un segundo plano, nos olvidamos de que, como seres humanos, tenemos
derecho a expresarnos, a compartir con otras personas nuestras ideas, reflexiones y opiniones.
Puede que hayamos normalizado que otros se enfaden por cualquier cosa que hacemos. O que
nunca se nos escuche cuando hablamos. Hemos aprendido guiandonos por la respuesta que nos
daban otras personas, y hemos acabado por aceptar que siempre sera asi y que no debemos hacer
nada que genere una respuesta negativa del exterior. Pero ;y si esas personas estaban
equivocadas? ¢Y si son ellas las que hacian algo mal? ;Por qué no puedes mostrarte tal como
eres?

Como ejercicio, te recomiendo que hagas una lista con todos tus derechos como persona
(ejemplo: «Tengo derecho a alzar la voz por mi y que se me escuche»).

Del 1 al 10, ¢cémo de independiente afectivamente te sientes?



Si no es mucho, no te preocupes. Continuamos...
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Los pilares de la autoestima

Si mi objetivo es demostrar que valgo «suficiente», el proyecto se prolonga hasta el infinito, porque la batalla ya
estaba perdida el dia que admiti que la cuestion era discutible.

NATHANIEL BRANDEN

Sufrir de baja autoestima es una desventaja ante la vida, tal como dice Nathaniel Branden, el
autor de Los seis pilares de la autoestima, libro que recomiendo encarecidamente. En las
siguientes paginas, resumiré de manera concisa cada pilar, porque siento que es importante
hablar de este tema. Tras describir los seis pilares, he afiadido otros puntos para complementar el
trabajo de construccion de la autoestima.

VIVIR DE MANERA CONSCIENTE

El objetivo aqui es validar nuestro mundo interior y ser conscientes de él, de nuestras
necesidades, deseos y emociones, y empezar a estar mas conectados con todo lo que sucede en
nuestro interior. Cuando somos mas conscientes de lo que sucede tanto fuera como dentro,
dejamos de estar controlados por la baja autoestima y nos quitamos esa venda de los ojos.
Podemos empezar a hacernos responsables de quien somos y de nuestros actos, y entender el
efecto que el exterior esta teniendo sobre nosotros afrontando la vida con actitud proactiva y no
solo limitandonos a resolver los problemas, sino saliendo a su encuentro.

Para llegar a esto, debemos hacer un trabajo que nos ayude a conseguir las herramientas y
técnicas necesarias para afrontar aquellas situaciones que nos obliguen a salir de nuestra zona de
confort. El hecho de sentirnos capacitados para hacer frente a las dificultades nos permite
disfrutar plenamente, ya que sabemos que, cuando aparezca un problema, podremos solucionarlo
sin bloquearnos ni preocuparnos de manera innecesaria.

Cuando nos ponemos en la situacion de estar siempre esperando a que algo malo suceda y desconocemos como
afrontar lo tan temido, en lugar de disfrutar nos limitamos a sobrevivir.



Vivir de manera consciente implica ser reflexivos y conocernos profundamente, sabiendo por
qué tomamos unas decisiones y no otras. Significa reconocer nuestras debilidades, pero también
nuestras fortalezas. A menudo vivimos en piloto automatico, sin darnos cuenta ni del qué, ni del
porqué, ni del como... y se nos pasa la vida en un estado de inconsciencia, como si fuéramos
meros espectadores. Si no somos conscientes de nuestros actos, es poco probable que podamos
ser responsables de ellos. Asi que el siguiente paso es ser conscientes y tomar responsabilidad.
Las siguientes preguntas pueden ayudarnos a responsabilizarnos de nuestros actos y a entender
por qué hacemos lo que hacemos.

* «¢Por qué me cuesta ser consciente de mis actos?».

* «;En qué situaciones siento que voy en piloto automatico?».

* «¢Cuando estoy evitando tomar responsabilidad?».

* «;En qué siento que la consciencia y la responsabilidad podrian ayudarme?».

* «¢Quiero seguir viviendo asi?».

* «¢Vale la pena parar un momento y ver qué me ata a este tipo de relaciones?».

* «;Por qué acttiio de este modo y digo que si a personas que sé que no me estan haciendo
bien?».

* «;De donde viene este tipo de comportamiento?».

RECONOCER LA ACEPTACION

Solamente podemos cambiar desde el conocimiento y la aceptacion de quienes somos.

Es dificil que nos amemos si no nos aceptamos plenamente, con nuestras virtudes y nuestros
defectos. Las personas que no se aceptan viven saboteando sus relaciones y logros profesionales
porque no creen merecer el amor de otros ni el éxito.

La aceptacion es clave para reforzar la autoestima. Obviamente, aceptarse no significa que no
estemos dispuestos a mejorar o que vayamos a adoptar una actitud arrogante e irresponsable,
sino empezar a comprender nuestros limites y, aun asi, ser felices, responsabilizarnos de nuestros
fallos y errores y juzgarnos de manera mas compasiva. Significa aceptar que habra momentos
vulnerables, momentos en los que nos sentiremos perdidos, no sabremos hacia dénde nos
dirigimos, sentiremos que nada esta saliendo bien y no tenemos fuerzas para continuar. Si, la
vida es un ciclo en el que tendremos altibajos, y esta bien no poder con todo y ser capaz de pedir
ayuda. Aceptarse no significa que nos guste todo de nosotros, pero debemos reconocerlo e
intentar mejorarlo. La aceptacion se basa en aceptar lo que somos, nos guste o no, nuestras
debilidades y fracasos, pero también las fortalezas, virtudes y habilidades. Sin la aceptacion, el



cambio no es posible. Practicar la aceptacién no es facil y se tiene que hacer desde el amor.

Para empezar, podemos centrarnos en nuestros objetivos personales, en el rumbo que
queremos dar a nuestra vida, lo que queremos ser.

En este proceso, es importante que nos demos pequeiias recompensas por lo que vamos
consiguiendo.

C6mo empezar a aceptarnos

Responde a las siguientes preguntas:
* «;Qué me cuesta reconocer de mi mismo?».
* «¢Qué es aquello que tanto temo que descubran los demds?».
* «;Qué estoy tratando de demostrar?».
* «¢Qué estoy rechazando?».
Estas preguntas pueden ayudarte a descubrir lo que te estd frenando en el proceso de la aceptacidn. Sin olvidar que, si

quieres aceptar algo, primero debes reconocer que esta ahi, hacerlo consciente.

EMPEZAR A SER RESPONSABLES

Practicar la responsabilidad significa pensar por uno mismo y asumir las consecuencias de sus
actos. Una persona no puede pensar a través de la mente de otra. Los humanos aprendemos unos
de otros, pero el conocimiento implica entender, no solo imitar o repetir. No se trata solo de
poner el foco en el exterior y tener unos mecanismos de copia para encajar en la sociedad o en
los demas. La responsabilidad implica entender que cada acto que llevemos a cabo tiene unas
consecuencias y provoca reacciones. Lo que quiero decir con esto es que pensar no es
simplemente reciclar las opiniones de los otros.

Responsabilidad no significa que uno hace todo por si mismo. Significa que cuando actia junto a otras personas, se
responsabiliza de sus actos.

La baja autoestima nos hace creer que somos responsables de absolutamente todo, incluso de
lo que sucede a nuestro alrededor, y de cosas que quedan fuera de nuestro control.
Responsabilizarnos significa que comprendemos y aceptamos que nosotros somos los tnicos
responsables de nuestros comportamientos y decisiones, asi como de nuestros deseos, valores y
creencias, que somos responsables de nuestra felicidad, sin olvidar el impacto que nuestras
acciones pueden tener en los demas. Esta actitud nos permite dejar de culpar a los otros, tomar
las riendas de nuestra vida y concentrarnos por fin en nuestras propias metas.

La responsabilidad va de la mano de la autoestima y de escucharnos a nosotros mismos para
decidir qué queremos, como lo vamos a conseguir y empezar a luchar por ello.



PRACTICAR LA ASERTIVIDAD

Ser asertivos es alzar la voz por nosotros mismos, ser quienes somos abiertamente, tratarnos con
respeto, defender nuestra posicion como seres humanos y defender nuestros derechos como
personas validas. Tu vida solo te pertenece a ti y no estas aqui para vivir segun las expectativas
de nadie, por eso debes aprender a no abandonarte, a dar a los demas sin tener que sacrificarte y
a cooperar sin traicionar tus creencias y valores.

Practicar la asertividad implica respetar nuestras necesidades, valores y suefios, buscando
alternativas de comportamiento coherentes con lo que pensamos, sentimos y deseamos. Significa
que nos tratamos con respeto y que nos mostramos COmo Somos porque no sentimos la necesidad
de cambiar para agradar a los deméas o por miedo a su rechazo. Cuando nos esforzamos
demasiado por complacer a los demas, estamos adoptando un rol pasivo y por eso, cuando hemos
pasado tanto tiempo dejandonos de lado, la idea de expresar desacuerdo o de hablar de nuestras
opiniones y necesidades puede resultarnos chocante.

Para ser asertivos, podemos empezar por mostrar nuestra opinion, proponer algo que nos
gustaria que hicieran por nosotros, ponernos como prioridad y dejar que los demas puedan
satisfacer nuestras necesidades y deseos. Expresarse y verbalizar es la tinica manera de poner en
practica la asertividad, ya que nadie tiene el poder de la adivinacion y no podemos esperar que
los demas nos ayuden cuando no saben lo que queremos.

¢Qué esperas de los demas? Una vez lo tengas claro, es momento de comunicarselo y practicar
la asertividad. Este estilo de comunicacion es clave para la independencia afectiva, ya que
permite expresar nuestras necesidades, deseos y opiniones sin sentir hostilidad ni agresividad
hacia la otra persona. jNo hay nada malo en ello! Estamos en nuestro derecho de alzar la voz por
nosotros y tratarnos con respeto. ;Por qué te resulta tan dificil expresar tus necesidades y deseos,
poner limites, decir «no»? Hacerlo no nos convierte en personas malas o egoistas, eso solo es una
creencia aprendida, como lo es creer que la tGnica forma de ser aceptado es ser altruista y no
pensar en uno mismo, lo que hace que siempre demos sin reflexionar sobre si nos gusta o no nos
gusta, o si realmente queremos hacerlo.

Después esta el miedo al rechazo o al abandono, la idea de que en el momento en el que
empecemos a dar nuestra opinién perderemos el aprecio de muchas personas. Establecer limites
no es un acto que se deba hacer exigiendo u obligando a otros, es solo un modo de expresar
nuestras necesidades, lo que es importante y lo que queremos hacer en ese momento, y esta bien
hacerlo asertiva y respetuosamente.

Se trata de respetar al otro en todo momento, pero también nuestro bienestar, nuestras emociones, nuestros
sentimientos y pensamientos, de ser consecuentes con lo que pensamos, decimos y hacemos y, sobre todo, entender
que, a pesar de los limites, seguimos queriendo a esa persona, una cosa no excluye a la otra.



Al poner limites no le estamos diciendo a la otra persona que se vaya de nuestra vida, sino que
es una manera de protegernos ante algo que no nos apetece, no nos conviene, nos duele y nos
hiere. Todos somos igual de valiosos, pero cada uno tiene el deber de saber cudl es su valor y
dejar que los otros lo vean.

Aunque hay personas que quiza no veran con buenos ojos los limites, es esencial saber que en
ningtin caso se esta haciendo algo incorrecto.

Aprende a no abandonarte.

Aprende a dar a los demas sin tener que sacrificarte.

Aprende a cooperar con los demas sin traicionar tus creencias y valores.

Mas adelante hablo de limites y te daré mas recursos para ponerlos en practica.

VIVIR CON UN OBJETIVO

¢ Qué estas tratando de alcanzar?

¢Cémo lo estas haciendo?

¢Cuales son las evidencias que te indican si vas por buen o mal camino?
¢Hay nueva informacién que debes considerar?

¢Necesitas hacer ajustes en el trayecto, nuevas estrategias o nuevas practicas?

Vivir con un proposito significa vivir con un alto nivel de conciencia. Requiere cultivar la
capacidad de disciplina, que es basicamente la habilidad de retrasar al maximo la gratificacion.
Significa empezar a tener paciencia, saber que los buenos resultados tardan en llegar. Hoy en dia
dependemos mucho de la gratificacion instantanea, estamos acostumbrados a tenerlo todo ya. Un
ejemplo de gratificacion instantanea seria huir cuando algo nos da miedo. Retrasar la
gratificacion seria sentir el miedo y hablar con él, quedarnos y atenderlo, en lugar de huir. El
resultado que buscamos va a demorarse mas en el tiempo, pero sin ninguna duda nos acerca al
objetivo que deseamos.

El objetivo principal es la buena autoestima, pero es necesario ser mas especificos en aquello
que queremos trabajar semana a semana o mes a mes. Es un trabajo constante, requiere disciplina
y esfuerzo, conocerse, aceptarse, tratarse con respeto, saber que no podemos controlarlo todo.
Respetar nuestros limites y no conseguir lo que esperamos no nos define como fracasados.
Vivimos en un mundo que se centra en los resultados, sin tener en cuenta todo lo que hay en el
camino para conseguirlos.

Ponemos nuestro valor en el resultado. Si es desfavorable, parece que no ha valido la pena, cuando en realidad, lo que
importa es el hecho de intentarlo, ya que nos acerca mas a lo que deseamos que quedarnos sin hacer nada.




También implica ser capaces de identificar y poner en practica todas las acciones necesarias
para tomar las riendas de nuestro destino. Vivir con un proposito es utilizar nuevas aptitudes para
lograr algo que nos apasiona y nos satisface. Si no hacemos nada distinto, nada cambiara.
Debemos comprender que nuestra felicidad y decisiones no estdn a merced del azar o de otras
personas, dependen de lo que nosotros hagamos. El objetivo es respetar nuestras necesidades y
deseos y tratarlos como importantes, vivir segiin nuestras propias reglas sin sacrificarlas por las
de las otras personas, saber que solo nosotros somos responsables de nuestra vida y que no
somos propiedad de nadie. Cuando vivamos de acuerdo a estos objetivos, podremos proponernos
lo que queramos y hacer lo posible dentro de nuestras capacidades para ir a por ello.

CONSTRUIR UNA INTEGRIDAD PERSONAL

En este punto trabajaremos para integrar nuestras creencias, valores e ideales con nuestro modo
de actuar. Comportarnos segtn lo que creemos, siendo consecuentes con nuestras ideas y forma
de ver el mundo, guiarnos por nuestras convicciones y no contradecirnos.

La clave del bienestar emocional y la paz reside en nuestra capacidad de ser coherentes con lo que pensamos,
decimos y hacemos.

Para ser personas integras, debemos dar valor a nuestros pensamientos, creencias y valores y,
asi, configurar un sistema integrado por el que vivir. Respetarlo y aceptarlo. Cuando actuamos
desde una baja autoestima, no somos consecuentes. Pensamos A, decimos B y hacemos C.
Estamos totalmente desconectados de nuestro sistema de creencias porque actuamos basandonos
en lo que los demas quieren de nosotros. Para construir una buena autoestima debemos crear un
puente entre nuestra personalidad y nuestra conducta.

COMPRENDER COMO NOS AFECTA LA BAJA AUTOESTIMA

Creo que con toda la informacion que te he dado ya puedes identificar mejor cudndo la baja
autoestima estd presente en tu vida, reconocer su forma, cuando aparece, qué te dice y por qué.
No siempre sera facil, pero la conciencia y atencion plena son esenciales para que, una vez
identificada, puedas pasar al siguiente paso.

Es perjudicial vivir con una vision tan negativa de nosotros mismos, de los demas y del
mundo, siempre a la defensiva, esperando lo peor. La baja autoestima incluye comportamientos
como dificultad para gestionar las emociones, irracionalidad, dificultad para ver lo que sucede
con claridad y objetividad, miedo a lo desconocido, actitud defensiva, necesidad de controlar a
toda costa lo que sucede o, todo lo contrario, de ser complaciente. En lugar de ver la vida desde



una perspectiva mas real, entramos en modo supervivencia, tratando de evitar el sufrimiento en
lugar de disfrutar. Entiendo que reconstruir una autoestima dafiada no es tarea facil, sobre todo
porque es algo que se ha ido gestando desde la infancia y la adolescencia. Todo lo que sucede en
esa época es crucial y llegamos a la edad adulta con unos patrones que no nos funcionan, ya muy
arraigados.

Si nos damos cuenta, las personas con una buena autoestima saben disfrutar de la vida sin
esperar lo peor de los demas, o creyendo que no merecen amor o sintiendo que todo va a
fracasar. La buena autoestima nos permite contemplar la vida sin sentirnos amenazados, sin
bloqueos ni maniobras de evitacion. Nos inclinamos a tratar a los demas con respeto,
benevolencia y justicia. No hacemos caso de interpretaciones catastrofistas sobre las relaciones,
lo cual nos aleja del miedo al rechazo, la humillacion o la traicion.

+ ;Conoces a alguien con confianza en si mismo, que se ama y se prioriza? Describelo.
Si tienes baja autoestima y te identificas con lo comentado anteriormente, te pregunto:

* :De qué te sirve tu comportamiento?
* :De qué te estas protegiendo?
+ ;Cuadles son los beneficios? Describelos.

Qué tiene que ver la autoestima con las relaciones

Pues bien, cuando partimos de una desventaja como es sufrir baja autoestima, lo que decidimos
sobre la relacion suele basarse en la necesidad y, en la mayoria de las ocasiones, genera mas
malestar. Existe esa dificultad para dejar ir cuando es lo que se deberia hacer. Una buena
autoestima, aunque también comete errores, toma malas decisiones y cae en relaciones toxicas,
permite no ser tan vulnerable ante la otra persona. Aunque le duela soltar esa relacion, la persona
tendra mas fuerzas para hacerlo y menos probabilidades de recaida y, sobre todo, podra aprender
de la experiencia y no repetir el mismo patron. Este es un texto que publiqué en mi cuenta de
Instagram hace un tiempo explicando el proceso de empezar a amarse:

Quiero amarme pero me encuentro en una montafia rusa de emociones. Lucho contra el miedo que me paraliza al
enfrentarme a todo lo que me he aferrado durante tanto tiempo. Aparece la tristeza cuando dejo ir a las personas que me
impiden crecer y estar en paz. Echo de menos a mi antiguo yo y dudo constantemente de si el lugar al que me dirijo es el
correcto. Me decepciono cuando a las personas de mi alrededor no les gusta en quién me estoy convirtiendo. Siento mucha
culpabilidad al poner limites y alzar la voz por mi. Creo que me estoy equivocando y pienso mil veces en tirar la toalla... y es

en este momento cuando me recuerdo: «Merezco buscar en mi lo que nunca me he dado: amor». Reiré al pasado una vez vea
lo lejos que he llegado.

Vas a perderte y reencontrarte tantas veces como haga falta, cada adi6s, cada decepcién, cada
error, cada fracaso... te acerca a la meta, intentar evitarlo te separa. Una vez lo alcanzas, sientes
que todo ha valido la pena.



PASAR DE UN DIALOGO NEGATIVO, AUTOCRITICO Y AUTODESTRUCTIVO A UNO AUTOCOMPASIVO

Un ejemplo que suelo poner y ayuda es hablarnos como le hablariamos a un ser querido.
Seguramente si a un ser querido se le cae un vaso, le dirlamos: «jVaya! Ahora lo recogemos, no
pasa nada». En cambio, si nos pasa a nosotros no somos tan condescendientes: «Qué torpe eres.
Se te ha vuelto a caer. Siempre igual». Alejarnos del didlogo negativo y tomar perspectiva nos
ayudara a reconocer el lenguaje tan critico que usamos y el desprecio con el que nos hablamos.

¢Como te sentirias si alguien te hablara asi? Seguro que no seria agradable, y desde luego no
querrias una relacion de ningun tipo con esa persona. Pues ahora podemos entender la razén por
la cual nos sentimos mal con nosotros mismos con tanta frecuencia. Estamos veinticuatro horas
al dia escuchando nuestra mente y todo lo que nos decimos tiene un impacto directo en cémo nos
sentimos. El dialogo interior es una de las causas principales del malestar y del mantenimiento de
la baja autoestima. Tratarnos bien cuesta, pero es de las tareas que dan mejores resultados,
porque cuando eso mejora, el estado de &nimo cambia a nuestro favor. Estamos tan centrados en
recordarnos todo lo negativo, todos los defectos, que cuando tratamos de buscar algo bueno en
nosotros, tenemos que detenernos a pensar. El piloto automatico esta programado para
martirizarnos por nuestros errores y equivocaciones, pero nos resulta extrafio pensar o escuchar
cosas positivas sobre nosotros.

Todo lo que nos decimos en el dia condiciona nuestro estado de animo y bienestar emocional.

Un dialogo autocritico y destructivo merma la autoestima e impide la construccién de
confianza y seguridad en nosotros. Los pensamientos no son una verdad absoluta, sino una
interpretacién de los hechos, lo cual significa que pueden ser muy diferentes, mas reales y
compasivos, si nos esforzamos. No se trata de controlar los pensamientos, sino de dar una
interpretacién alternativa, que sea respetuosa y constructiva, a cada frase que nos decimos.

A continuacioén, te recomiendo anotar lo que sueles decirte y que encaje en lo que seria un
didlogo negativo autocritico y destructivo. Al lado, piensa en unas frases autocompasivas, mas
reales y objetivas, como si le hablaras a tu mejor amigo o amiga.

Se trataria de cambiar un «qué imbécil soy, no se me da nada bien» por un «vaya, esto no me
ha salido bien, pero no significa que todo me salga mal. No soy imbécil por eso, ni mucho
menos».

Sé que has llegado a la parte mas complicada y que seguramente no sabes por donde empezar.
La primera relacion que tenemos que arreglar es la que tienes contigo mismo, y al igual que la
comunicacion es clave en las relaciones, aqui también lo es.

¢Crees que mantener un didlogo negativo y critico hacia alguien haria algin favor a la
relacion? Yo creo que no. El efecto es un debilitamiento de la relaciéon que dificulta su
construccion. Pues es lo que esta pasando contigo. Cuando la comunicacion que estableces



contigo mismo es asi, nos da el motivo por el cual tienes mala relaciéon contigo mismo.

UN TRABAJO DE VISUALIZACION

Esta técnica es de lo mas util para moldear la version que queremos de nosotros. Es decir,
contamos con dos versiones, nuestra version actual y nuestra version ideal, la imagen a la que
queremos llegar.

Es como construir dos versiones, la que tenemos ahora y la que queremos conseguir. Pero para
ello es necesario definir cémo es el «yo ideal». Ahora eres tu «yo real», la persona que quiere
entender qué esta fallando.

Vamos a crear un «yo ideal», un yo del futuro que te vaya indicando lo que haria en las
situaciones del presente.

» ;Como te gustaria ser?

+ ;Como te gustaria sentirte en determinadas situaciones?

+ ;Como te gustaria actuar ante determinadas situaciones?

+ ;Cuadles son las personas con las que mas te identificas?

+ ;Con qué tipo de persona te sientes a gusto, de qué tipo de persona te gustaria rodearte?
* (Qué tipo de relaciones te gustaria tener?

+ ;Cuales son los objetivos que te gustaria cumplir?

* (Qué plan puedes establecer para cumplir estos objetivos?

* (Qué es lo que se quiere cambiar y/o mejorar?

+ ;Cuales son las areas que mas atencion requieren?

+ ;Cuales son los comportamientos en los que sientes que te gustaria hacer un cambio?

Trata de definir bien a donde te diriges, quién quieres ser, quién es esa persona a la que tanto
idealizas, de la manera mas especifica posible. En tu dia a dia, en cada situacién, ante cada
decision o persona, puedes recurrir a tu version ideal para saber como le gustaria pensar, qué
diria, cémo actuaria. Esto no solo te dara el empujon que necesitas en ese momento, sino que
cada vez te pareceras mas a esa persona.

+ ;Como se comportaria la version ideal en ciertas situaciones?
+ ;Como se defenderia ante las situaciones injustas?

* (Qué diria para poner un limite?

* (Qué tipo de relaciones le gustaria tener?

+ ;Cuales son los objetivos que le gustaria alcanzar?

» ;Como quiere que le vean los demas?

Visualizar bien con objetivos especificos es una manera de establecer planes mas
encaminados. Cuando nos ponemos metas muy generales como: «Quiero estar bien», no tenemos



suficientes herramientas para definir un camino. En cambio, son los objetivos especificos como
«Esta semana voy a decir que no a algun plan que no me apetezca, ya que normalmente me
cuesta mucho hacerlo», los que nos animan a salir de la zona de confort y promover un cambio.
Ya sabemos que es la practica la que hace al maestro. No siempre va a salir bien, ni vamos a
conseguirlo de manera inmediata, pero al menos hemos empezado a avanzar hacia aquello que
deseamos.

PONER EN PRACTICA EL AUTORREFUERZO

En este punto el objetivo es valorar nuestros logros, habilidades, capacidades, es decir, todo
aquello de lo que nos sentimos orgullosos, las cosas buenas que tenemos. Darnos la oportunidad
de ver mas alla de lo negativo y recordarnos lo lejos que estamos llegando. En ocasiones estamos
tan sumergidos en el lado oscuro que no conseguimos ver la luz. Debemos darnos la oportunidad
de agradecer nuestro lado positivo, felicitarnos por los logros, aplaudirnos por lo que hacemos
bien. Y dar gracias también cuando los demas nos reconozcan lo que hemos hecho y nos lancen
piropos. Cuando desvalorizamos estos gestos, estamos cuestionando la veracidad de lo que nos
dicen porque nuestra vision deformada de la vida nos dice que nadie puede ver nada bueno en
nosotros. Tendemos a atribuir nuestros logros a factores externos, y sin embargo nos atribuimos
toda la responsabilidad por los fallos o defectos.

Si una persona decide elogiarnos por algo que hemos hecho, vamos a darle la oportunidad de hacerlo sin rechazar o

minimizar sus comentarios.

El simple hecho de responder «gracias» a un halago o cumplido genera un efecto muy positivo
en nosotros, porque al fin estaremos creyendo que hay algo bueno. Cuando dudamos de la
veracidad de las palabras de los demas, estamos tratando de proyectar una imagen equivocada
que hemos interiorizado sobre nosotros. Si una persona de verdad desea darnos la enhorabuena
por algo, vamos a creerlo y aceptarlo. ;Quiénes somos para decirle a esa persona que se
equivoca? Nuestra baja autoestima no quiere escuchar algo bonito y prefiere descartarlo, no
estamos acostumbrados a escuchar este tipo de afirmaciones y rechazarlas es mas comodo. Quiza
nos cuesta aceptarlo porque nos sentimos vanidosos, pero recuerda aprovechar la ocasién que la
vida te brinda para recibir algo bonito. Nuestra mente, que ya sabes que es poco amiga de los
cambios, tratara de tergiversar la situacion para que desconfiemos y es entonces cuando podemos
darnos un voto de confianza y reconocer que lo hemos hecho bien.

Te reto a que durante el proximo mes digas solamente «gracias» cuando alguien te felicite o te
dé la enhorabuena. Ya veras el efecto que tiene en ti.

La paradoja es que cuando nos dicen algo negativo o nos sefialan algtin defecto, tendemos a



creerlo y aceptarlo de inmediato; en cambio, cuando es lo contrario, desconfiamos porque una
parte de nosotros acepta lo negativo y desconoce lo positivo.

Si empezamos a aceptar que poseemos atributos buenos, podremos mejorar nuestra autoestima
y aportar a ese deposito una mayor confianza en nosotros.

EGO0ISMO 0 AMOR PROPIO

Nos han inculcado la idea de que pensar en uno mismo es un acto egoista, y que dar a los demas,
complacer a los demas y olvidarse de uno mismo es lo correcto. Amor propio y pensar en los
demas son dos términos que, aunque parezca que no, van unidos, por lo que es necesario buscar
un término medio en el que se pueda tener en cuenta a los demas sin olvidarnos de nosotros
mismos. Parece que si nos amamos y nos priorizamos no queremos a los demas. Egoista es
aquella persona que manifiesta un amor excesivo por si misma, busca solo su propio beneficio,
se centra en si misma, lo quiere todo para si, no siente placer al dar, solo quiere recibir, solo
piensa en si misma, no tiene ningun interés por las necesidades de los demas y lo que dicen. En
resumen, que no ve mas alla de su interés y se siente superior. El amor propio, en cambio,
permite amarse a uno mismo, sentir respeto, aceptacion, valor, a la vez que prioriza sus
necesidades cuando asi lo requiera la situaciéon. Trata de reconocer hasta donde puede dar sin
perderse y sin descuidarse. Se interesa por las necesidades de los demas. Puede ofrecer ayuda de
manera desinteresada y siente placer tanto al dar como al recibir. Ama a los demas porque se
ama a si mismo.

Esa es la gran diferencia. El egoista solo piensa en si mismo; en cambio, una persona con
buena autoestima muestra interés, le importas, quiere saber de ti, no tiene esa necesidad de
sentirse superior. Te ve como un igual.

Si solo nos amamos a nosotros, no podemos amar al resto porque todo se reduce a nuestro ombligo. Cuando nos

amamos de manera saludable, podemos mirar hacia fuera y dar amor a los demas, sin olvidarnos de nosotros mismos.

Cuando se inicia el proceso de construir el amor propio, cualquier situacion o acto donde nos
priorizamos nos hace sentirnos egoistas. Estamos partiendo de lo mas bajo, de un extremo, y
cualquier paso nos hace sentir que nos estamos yendo al otro extremo. Pero a medida que
vayamos superando estas dificultades, aprenderemos a gozar amandonos y amando, siendo
respetuosos con nosotros y con los otros y, consecuentemente, de relaciones mas sanas que nos
hagan mas felices.

DAR PASO A LA FLEXIBILIDAD



Como hemos visto con anterioridad, otra de las caracteristicas de una baja autoestima es la
rigidez. Verlo todo blanco o negro, todo o nada, siempre o nunca. Nos vamos a los extremos,
como en el ejemplo del egoismo y el altruismo. La flexibilidad nos ayuda a darnos la
oportunidad de entender que la vida es ciclica, hay altibajos, hay errores y aciertos, cosas que
salen bien y salen mal, pero nada de eso nos define, ni determina lo que somos. Que nos
equivoquemos una vez no significa que siempre vayamos a hacerlo. La flexibilidad es un trabajo
que puede ayudarnos a no encasillarnos en extremos que nos desestabilizan y nos permite
adaptarnos a las diferentes situaciones de la vida con equilibrio.

Ser mas flexible con nuestros pensamientos significa valorar otras opciones y crear
interpretaciones alternativas. Sacar conclusiones fuera de contexto, sin pruebas suficientes, nos
condena al fracaso, a la frustracion y la decepcion e influye negativamente en nuestro desarrollo
y crecimiento personal.

Es una habilidad que nos permitira seguir creciendo a pesar de lo que pueda suceder, avanzar,
aunque las circunstancias no sean las mejores, mirar hacia delante a pesar de que el momento
presente no sea como quisiéramos. Significa también adoptar nuevas formas, nuevos rumbos y
nuevas posturas. Adaptarnos al medio y ser flexibles con lo que ocurre a nuestro alrededor.
Barajar nuevos caminos, nuevas formas de pensar y buscar alternativas son algunas de las claves
para ver mas alla que nos pueden proteger y evitar que quedemos atrapados en el mismo lugar.

LA IMPORTANCIA DE PONER LIMITES

Uno de los pasos primordiales para construir la autoestima y conservar nuestra independencia
afectiva es empezar a protegernos, y una de las mejores formas de hacer esto es poniendo limites
y aprendiendo a decir «no». Como hemos visto, una baja autoestima se caracteriza por la
necesidad exagerada de complacer y buscar aprobacion externa.

Imaginate que en tu casa no hay ninguna barrera, ni alarmas, ni puertas. En un mundo ideal,
seguramente no ocurriria nada. Por desgracia, en la mayoria de los paises esa casa seria objetivo
facil para robos y allanamientos. Esa casa somos nosotros sufriendo una baja autoestima. Nos es
dificil cerrar la puerta, poner barreras y alarmas, porque sentimos que hacer algo asi es injusto
para los demas. Es como cerrarnos al exterior. Pero ses lo mas logico cierto? Cuando afiades
sistemas de proteccion en tu hogar, las probabilidades de ataque son menores (aunque no cero) y
podemos decidir a qué personas queremos dejar entrar. Cuando andamos por la vida sin ninguna
medida de proteccién, somos mas propensos a recibir ataques no deseados por esa dificultad para
cerrar puertas, poner alarmas y barreras.

No podemos controlar el exterior, ni las intenciones de los demas, pero al igual que el ejemplo
de la casa, cuanto mas nos protejamos, mas seguros estaremos y mayor bienestar y tranquilidad
podremos sentir.

Ahora te pregunto: ;cuales son los sistemas de seguridad que implementas en ti? Poner limites



y decir «no» es la mejor compafiia de seguridad que puedas contratar.
Un buen sistema de seguridad nos puede alejar de la casa a esas personas que merodean sin
sumar nada. Alejar a todo aquel que moleste sin aportar beneficios.

¢ Todavia no tienes claro por qué es necesario establecer limites?

Veamos las razones.

Nuestra salud mental esta estrechamente relacionada con los limites que imponemos. Los
limites nos dan la posibilidad de decir a los demas cémo queremos ser tratados y qué estamos
dispuestos a tolerar. Son una forma de proteger nuestra autoestima, ya que nos permiten saber
como actuar ante situaciones o personas que tratan de propasarse.

¢Como te sentirias en una casa sin puertas? Seguramente intranquilo e inseguro. Tu salud
fisica se veria comprometida, al igual que tu salud mental. En este caso funciona de manera
similar. La entrada sera libre para todo aquel que quiera entrar, y no podremos hacer nada.
Cuando tenemos claros los limites y su funcion, estamos mostrando a los demas como queremos
ser tratados (que no siempre va a ser igual para todo el mundo) y qué estamos dispuestos a
tolerar. Podremos proteger nuestra autoestima porque sabremos como actuar ante situaciones o
personas que tratan de sobrepasar los limites. Si alguien entra en la casa sin nuestro permiso,
saltara la alarma. Nadie mejor que nosotros para saber qué nos ayuda y qué no. Tenerlo claro y
expresarlo cuando alguien no nos hace sentir bien no solo ayuda a nuestra salud mental, sino a
nuestra autoestima.

Si creemos que somos personas merecedoras y totalmente validas, nos estaremos dando un voto de confianza.
Pondremos valor a nuestra propiedad y marcando los requisitos para entrar.

Una persona no deseada puede condicionar lo que pensamos, tanto de la vida como de
nosotros mismos. Puede entrar en nuestra casa y destruirla, porque de una manera o de otra, le
estaremos dando la entrada sin casi resistencia.

No estoy diciendo que si aparece en nuestra vida una persona destructiva y malvada sea
porque no hemos hecho lo suficiente por alejarla.

Por desgracia, a pesar de los limites, algunas personas que se crucen en nuestro camino intentaran destruirnos. Eso
no significa que no hayamos hecho lo suficiente.

Expresar como nos sentimos es clave, aunque la otra persona no llegue a entendernos. Desde
una baja autoestima, nuestros derechos se quedan en un segundo plano. Habra personas que no
entiendan nuestras decisiones, no quieran saber las razones y no les importe como nos sentimos,



pero eso no significa que seamos menos validos.

Cuando no nos sentimos seguros ante determinadas personas y situaciones, se pone en jaque
nuestro bienestar, nos sentimos desestabilizados, y los limites nos ayudan a marcar el territorio.

Muchas situaciones requieren limites. No siempre podemos adaptarnos y complacer a los
otros, por muy extrafio que nos pueda parecer si venimos de una familia en la que esta ha sido la
unica manera de recibir amor. Si al mirar por los demas descuidamos una parte de nosotros,
estaremos dafiando nuestra autoestima. Si dejamos de sentir paz por cuidar a otra persona, nos
estamos olvidando de nuestro amor propio. No siempre podemos controlar como responden los
otros o evitar su reaccion. Es entonces cuando mas firmes debemos mostrarnos con los limites,
actuando desde el autorrespeto y el interés propio mas puro. No siempre podemos adaptarnos a
los demas, pero la prioridad deberia ser estar en paz con nosotros mismos.

Si alguien se opone a los limites que empiezas a poner seguramente sera porque se estaba
aprovechando de ti. Tt, tus emociones, creencias, valores y pensamientos importais. Puede ser
dificil aceptarlo, pero los limites son importantes, y quien no lo respete quiza no merezca nuestra
atencion. Seguro que podremos establecer relaciones mas saludables en las que no estemos
comprometiendo lo que somos para mantener a personas que no tienen en consideracion lo que
es importante para nosotros.

Debemos construir y conservar nuestra integridad personal. Al aceptar a todo tipo de personas
en nuestra vida, se nos dificulta el proceso de escucharnos y entender qué es importante. Estamos
tan pendientes de gustar a los demas, encajar y que nos validen, que desatendemos quiénes
somos. El autoconocimiento pasa a ser un desconocido para nosotros, e incluso un enemigo.
Sentimos que no podemos «exigir» nada, que no somos lo bastante validos para que alguien lo
acepte. Cuando existe una carencia de limites, es mas probable que se establezcan relaciones
poco saludables, como en el ejemplo de la casa. Sin proteccion, somos mas vulnerables y mas
personas pueden aprovecharse de esa «libertad» que les estamos dando sobre nosotros.

Las siguientes preguntas pueden ayudarte a recapacitar sobre los momentos en los que es
idoneo establecer limites para tu bienestar emocional:

* ;Cuando ha llegado tu limite?

* ;Cuales son aquellas situaciones del pasado en las que te hubiera gustado expresar tus
limites?

* Si ocurrieran de nuevo estas situaciones, ;coOmo te gustaria actuar?

+ ;Con qué persona aparece malestar y cuando?

Como empezar a poner limites

Para comenzar, trataremos de detectar las situaciones o personas que han dificultado nuestro
crecimiento y desarrollo, que nos impiden mostrarnos como somos y que nos generan malestar.
Solemos ir en piloto automatico y no nos fijamos en los mensajes que nuestro cuerpo nos esta



enviando, como, por ejemplo, el malestar por no haber puesto limites.
Te recomiendo lo siguiente:

* Haz una lista de todas esas situaciones que en el pasado te han podido molestar y asi veras
qué puedes hacer a partir de ahora. Recuerda que sigues queriendo a esa persona que no te ha
hecho bien a pesar de necesitar distancia, que no es egoista poner un limite o decir «no». Eso
no significa que no quieras saber nada de ella o que no la quieras ni quieras verla nunca mas,
sino que cuando aprendas a ser consciente de esas situaciones y hayas identificado a las
personas a las que necesites poner un limite o decir «no», podras empezar a practicar la
asertividad, expresarte y tratar de nuevo con ellas.

* Practicar frases asertivas que te ayuden en los momentos en los que debas poner un limite,
asi te sentirds mas seguro y confiado. La asertividad serd nuestra gran aliada cuando
empecemos a establecer limites. Es un estilo de comunicaciéon que nos ayuda a expresar
nuestros deseos y necesidades de forma honesta, directa, adecuada y franca sin atentar contra
los demas. Los puntos clave de este estilo de comunicacién son expresar c6mo nos sentimos,
comunicar el cambio que queremos y especificar las consecuencias, es decir, lo que ocurrira,
tanto si se cumple como si no. Tener claro el objetivo que perseguimos, como, por ejemplo,
que se tenga en cuenta nuestra opinion o se sepa que un comentario nos ha hecho dafio y nos
gustaria que no se repitiera.

Aqui te dejo algunos ejemplos de limites que te ayudaran.

v/ «Me gustaria que respetaras mi decision. Gracias».

v «Yo no te estoy faltando al respeto, me gustaria que tu hicieras lo mismo».

v «Entiendo que quieras contar conmigo, pero de verdad que no puedo ayudarte».

v «Entiendo que tus necesidades sean importantes para ti, pero las mias también lo son, asi
que agradeceria que se tuvieran en cuenta».

v/ «Mi opinidn es valida y también merezco que se me escuche».

v «Este comentario no me gusta nada. Agradeceria que no lo volvieras a hacer».

v/ «Para mi es importante que no cuestiones mi realidad. Sé lo que he visto y de lo que
hablo».

v/ «Ya que veo que no estas respetando mi opinion, lo haré por mi mismo».

Los limites son una parte de nuestro autocuidado. Son saludables, normales y necesarios.

DOREEN VIRTUE

EMPEZAR A SOLTAR Y DEJAR IR

A pesar de lo que pueda costar, liberarnos de relaciones que no aportan nada bueno a nuestra



vida nos dard mucha paz. Eso no significa que estas relaciones sean abusivas, dafiinas o toxicas,
0 que sean personas nocivas. A veces cuesta entender que no solo nos alejamos de lo que nos
dafia, sino de lo que no encaja con nosotros. Es momento de protegernos, de entender que nos
encontramos en un momento vulnerable y que cualquier cosa del exterior puede afectarnos mas.
Alejarnos nos protege de todo lo que nos hacia sentir mal y que durante tanto tiempo hemos
aguantado sin ser conscientes. Cuando nos aferramos a alguien que no nos ayuda es necesario
hacer ese trabajo de introspeccion para entender el porqué, la experiencia emocional, ser
conscientes de si existe dependencia y trabajar el desapego.

DECIR «NO»

Hay que empezar a decir «NO» cuando realmente se quiere decir «NO». Cuando decimos «Si»
pero realmente queremos decir «NO», generamos una pequefia herida en la autoestima.

Cuando nos hemos pasado la vida sirviendo a los demas y complaciéndolos, descuidando lo
que es importante para nosotros, llega un punto en el que mirar por nuestro bienestar emocional
y nuestra felicidad nos resulta extrafio.

Estas frases sobre como decir «no» quiza pueden ayudarte:

v «Agradezco tu invitacion, pero en este caso voy a decirte que no».

v «Estoy mejor asi, gracias».

v «Muchas gracias por contar conmigo. Desafortunadamente hoy no puedo asistir».

v «Gracias, pero prefiero quedarme en casa».

v «Lo agradezco, pero de verdad que hoy no me siento bien».

v «Prefiero que no insistas, porque quiero mantener mi “no”».

v «Agradezco que te hayas tomado el tiempo, pero en esta ocasion no voy a poder hacerlo».
v «Esto no es para mi. En otra ocasion lo consideraré».

Para la construccion de la autoestima lo primero es familiarizarnos con las palabras «adiés» y
«no». Escucharnos, hablar con nosotros mismos y tener claro qué nos preocupa. En ese
momento, nos daremos cuenta de que es mucho mejor dejar ir, aunque duela, y cuanto antes,
mejor.

Qué eliges, ;perderte a ti o perder a una persona?

Nos han ensefiado a ir en una direccion, sin preguntarnos si es lo que queremos. Creemos que
es lo correcto porque asi nos lo han hecho creer. Sin embargo, empezamos a sentir que no
encajamos y sentimos la necesidad de justificar nuestro malestar. Como si estuviéramos entre el
bien y el mal. Dudamos de nosotros y ponemos el foco en el exterior, en lugar de mirar hacia



dentro. Cuando damos demasiada importancia a buscar en los demas lo que nos damos nosotros,
llega la inestabilidad. Y nos sentimos las peores personas del mundo cuando se nos pasa por la
cabeza alejarnos de una persona o declinar alguna peticion.

Al tiempo que aprendemos a establecer limites, podemos aprender a salir, siempre y cuando la
culpa y el temor no nos lo impidan. Es un acto de amor propio que te permitira disfrutar de
mejores relaciones, contigo y con los demas, asi que, ¢por qué no empezar a practicarlo?
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Traumas y heridas de la infancia

Un trauma es el impacto psicologico que una vivencia emocionalmente muy dolorosa deja en
nuestra memoria emocional. Significa «herida», «dafio» o «conmocién». A veces, pasamos por
experiencias que nos hieren tanto que somos incapaces de recordarlas sin sufrir un gran malestar,
e incluso tienen el poder de desestabilizarnos cada vez que surgen en nuestra conciencia,
afectando a nuestra calidad de vida. Los traumas pueden ser interiorizados a cualquier edad, pero
se ha observado que los que tienen lugar en la infancia resultan especialmente problemaéticos, e
incluso pueden permanecer latentes durante mucho tiempo para luego surgir en la adolescencia o
en la adultez.

No obstante, no todos los traumas son el resultado de un episodio puntual. A veces se produce
un «trauma acumulativo», que es el resultado de haber estado expuestos durante un largo periodo
de tiempo a situaciones que no hemos logrado asumir ni gestionar. En este grupo se incluye un
rango muy amplio de experiencias que abarca desde las dificultades en el apego o en las
relaciones, hasta el maltrato, la negligencia o el abuso fisico o sexual. El trauma supone una
amenaza para la integridad fisica o psicolégica y tiene en ella un efecto negativo duradero. Por
esta razon, situaciones como la pérdida de empleo, o de una pareja o un ser querido, que suelen
provocar un gran sufrimiento en nosotros, pueden incluirse también en la categoria de eventos
traumaticos.

COMO SABER SI SUFRES UN TRAUMA

Después de experimentar un episodio traumatico, nuestro cerebro entra en shock y lo mas usual
es que recordemos lo que pasé una y otra vez. También puede ocurrir que nuestra mente
consciente lo borre, lo cual nos hara pensar que no ha dejado secuelas. Esto ocurre cuando el
trauma es demasiado doloroso, por lo que se activa un mecanismo de disociacion para evitar que
suframos demasiado, aunque eso no significa que no se haya producido. En estos casos, las
emociones nos desbordan y las vivencias traumaticas no se integran en nuestro «yo», sino que



permanecen activas a nivel inconsciente y se manifiestan a través de problemas psicosomaticos,
preocupaciones o comportamientos disfuncionales.

Las experiencias traumaticas nos abruman, hasta tal punto que rompen nuestro equilibrio
psicologico, aunque lo que puede ser una vivencia traumatica para algunos no lo sera para otros.
Obviamente, existen algunas situaciones traumaticas que tienen un gran impacto emocional en la
mayoria de las personas, como el maltrato fisico o psicolégico, un accidente, los abusos, la
muerte de una persona muy cercana y las enfermedades que dejan graves secuelas.

No obstante, es un tema delicado y si de verdad te identificas con este punto, te recomiendo
buscar ayuda profesional para tratar el caso de manera individual.

COMO AFECTA UN TRAUMA A LA AUTOESTIMA

Los traumas hacen que nos sintamos mal con relativa frecuencia y en situaciones inesperadas, y
provocan una sensacién de indefension y vulnerabilidad que no se puede controlar. Tenemos
dificultad para hacer frente a ciertas situaciones y ser responsables porque psicol6gicamente no
estamos preparados. Ademas, el trauma se caracteriza por arrastrar emociones desadaptativas,
muy intensas y desagradables, como, por ejemplo, el sentimiento de culpa por lo ocurrido en la
experiencia traumatica que se vivio.

Se asume como una losa y con resignacion, y propicia sentimientos de desesperanza.
Tendemos a ser pasivos, por lo que no se suelen tomar medidas para cuidar la salud mental. El
autoconcepto se dafia drasticamente, creando un sentimiento de indefension, culpabilidad, baja
confianza en nosotros mismos y la sensacion de necesidad de proteccién. Aparecen dificultades
para afrontar la vida con seguridad debido a la carga de una herida emocional que no se quiere
mostrar para evitar que se haga mas grande.

Por eso es tan importante acudir a terapia, para contar con un apoyo externo que pueda
proporcionar las pautas y las estrategias que seguir desde una mirada global ante el problema.

HERIDAS DE LA INFANCIA

Cuando las heridas no sanan correctamente, nos acompafian durante toda la vida y eso se refleja
en nuestra autoestima y en nuestras relaciones afectivas y el modo en el que nos relacionamos.
Estas lesiones afectivas nos impiden desarrollarnos plenamente, ya que su activacién nos
incapacita para afrontar las diferentes situaciones de la vida. Pasaran a formar parte de nuestros
pensamientos, emociones y conducta cuando seamos adolescentes, jovenes y adultos, de acuerdo
a los pensamientos que sembraron en nosotros. Sentirlas es doloroso, pero, a la larga, no saber
que estan o querer taparlas sin sanarlas lo sera mucho mas.

Por ello es tan necesario hacer un trabajo de introspeccion para empezar a sanar desde dentro,



es decir, conocernos en profundidad, hacer un alto en nuestra vida activa, reflexionar sobre
nosotros, sobre lo que hemos vivido desde que éramos pequefios, aprender a procesar los
pensamientos y emociones desadaptativas. Asi sanaremos nuestra autoestima y nos sentiremos
mejor, despertaremos a nuestra conciencia aceptando que somos personas valiosas, con talento,
personas auténticas, capaces de aportar cosas buenas a nuestra vida y la de los demas, con un
potencial enorme para hacer lo que nos propongamos.

Las cinco heridas mas comunes son:

Herida de abandono: Dificultad para manejarse por uno mismo y hacer o decidir solo. Se pide
el consejo o la opinién de otras personas e incluso se finge incapacidad para recibir ayuda, pero
no porque no se sepa o se pueda hacer algo. Temor a la soledad que provoca un profundo temor a
poner fin a las relaciones. Se busca la presencia y la atencion de los demas. Se necesita, sobre
todo, el apoyo del entorno. Se sufre con frecuencia una tristeza profunda sin una causa
justificada.

Herida del rechazo: Conviccion de que no se vale nada e insatisfaccién con uno mismo. La
persona se tiene por alguien de poca valia y sufre de baja autoestima. Piensa que, si no existiese,
no supondria una gran diferencia. Se siente aislada e incomprendida. Miedo a molestar 0 no
resultar interesante.

Herida de la injusticia: Se tiene miedo de perder el control y parecer imperfecto a los ojos de
los demas. Necesidad de mostrarse vivo y dinamico, aunque se esté agotado. Raramente se
reconoce que se tienen problemas o que algo molesta. Si se admite un problema, enseguida se lo
minimiza. La persona dice poder arreglarselas sola o resolverlo por si misma. Es una gran
optimista y siempre quiere parecer positiva. Se controla para parecer perfecta y responder al ideal
que se ha fijado o que cree que los demas tienen. Muestra muy de vez en cuando sus
sentimientos porque no sabe gestionar su gran sensibilidad. Antes de darse un capricho, debe
merecérselo por haber hecho un buen trabajo. Se fuerza, quiere mejorar su rendimiento y no
respeta sus limites. Todo debe estar justificado y ser justificable. Cuando le sorprenden con las
manos en la masa, necesita justificarse. Puede llegar a mentir e incluso preparar las
justificaciones por adelantado.

Herida de la humillacion: Persona que ha sido humillada por uno de sus progenitores por haber
experimentado placer con sus sentidos. Es por eso por lo que se cree con el deber de servir a
todos a los que ama y siempre los antepone a sus necesidades. Se contiene con frecuencia. Ha
aprendido que no tiene derecho a decir cosas que puedan perjudicar a otros. Incluso puede llegar
a justificarlos. No quiere reconocer ni su sensualidad ni su amor por los placeres asociados a los
sentidos. Rechaza los impulsos vinculados con los sentidos: tiene miedo de pasarse de la raya y
sentir vergiienza. También teme ser castigado si disfruta demasiado de la vida. Suele tener
historias relacionadas con la sexualidad en su infancia o adolescencia. Se las apafia para no estar



libre ya que, para él/ella, «estar libre» significa «no tener limites y sentir demasiado placer».
Limita de este modo su libertad anteponiendo las necesidades de los demas a las suyas, por lo
que le falta tiempo para disfrutar de la vida.

Herida de la traicién: Hace lo imposible por convencer a los demdas de que tiene una fuerte
personalidad. Usa sus cualidades de liderazgo para imponer su voluntad. No esta en contacto con
su propia vulnerabilidad y busca mostrarse fuerte. Quiere que los otros sepan de lo que es capaz.
Se esfuerza para que lo consideren una persona responsable. Cree que ser responsable es ser el
lider. Encuentra facilmente la manera de que no lo acusen. Busca ser especial e importante.
Busca los honores y los titulos, y acapara mucho la atencion dentro de un grupo. Cuando delega,
exige que todo se haga a su manera y a su ritmo para mostrarse superior e importante. Verifica
continuamente por falta de confianza. Le gusta tenerlo todo previsto para controlar mejor. No
soporta que alguien venga a deshacer sus planes. Le resulta dificil aceptar los imprevistos. Busca
mostrarse independiente para no despertar su miedo a la separacion, es decir, al abandono.

QUE HAY DETRAS DE CADA HERIDA

El ego esta tan aterrado cuando oye hablar de heridas que hace lo posible para que no
comprendamos o malinterpretemos aquello que oimos o leemos.

Nos ponemos una mascara tras la activacion de una herida —por nosotros o por otra persona
— con el fin de protegernos, lo que impide que la herida sane. El ego nos juega una mala pasada
haciéndonos creer que no sufrimos heridas y estd convencido de que si las niega nos haran
menos dafio. Hacemos lo posible por ignorar las heridas y sobre todo por no sentirlas; creemos
que los demas no se daran cuenta. Es siempre nuestra percepcion o nuestra interpretacion de los
hechos lo que causa nuestro sufrimiento, no lo que otra persona haga. Lo mas triste es que
dejamos que nuestro ego nos convenza de que nos estd ayudando a sufrir menos cuando, en
realidad, ocurre todo lo contrario. El método favorito del ego para evitar que sintamos el
sufrimiento generado por una herida es incitarnos a ponernos una mascara cada vez que la herida
se activa. El ego sufre por culpa de sus deseos no satisfechos, y también por miedo a que se
cumplan y evita constantemente cualquier cambio o avance.

COMO SANAR LAS HERIDAS DE LA INFANCIA

Para empezar a sanar nuestra autoestima, nuestro interior y conocernos mejor, tenemos que ser
conscientes de lo que causo el dafio.

Es importante ser conscientes de las situaciones en las que aparece la herida y cuando se
activa. Sin esta consciencia no hay posibilidad de cambio. Se trata de quitarse la venda de los
ojos, porque seguir tapando la herida no hara que sane y, sobre todo, evitar ponernos la mascara



para eliminar el sufrimiento.

Lo mejor es aceptar la herida por muy doloroso que sea, ya que significa que podemos
identificar las situaciones que nos hacen dafio y experimentar las emociones que se presentan.

También hay que responsabilizarse de la herida y perdonarnos. Aprender a sobreponernos
desde el cuidado y la comprensién, normalizar los sentimientos de enfado, decepcion, frustracion
y tristeza cuando pensamos 0 estamos junto con las personas que crearon esa herida o en las
situaciones en las que se activa. No querer sentir «porque esta mal» solo sirve para agravar la
herida y puede desembocar en un estado de resentimiento y odio.

Vale la pena quitarse la mascara de supuesta proteccién, ya que, en la mayoria de las
ocasiones, es la percepcion o la interpretacién de los hechos lo que causa el sufrimiento, no lo
que otra persona haga.

Una vez hemos identificado y aceptado las heridas, reconociendo cuando se activan y dejando el ego y sus mascaras
aparte, podremos ver que han estado dirigiendo nuestra vida para evitar el sufrimiento, en lugar de permitirnos
disfrutar.

Puedes aprender a vivir con tus heridas sin que estas te controlen y vivir de acuerdo con quien
eres y empezar a retomar el control de tu vida.

Recomiendo hablar con nuestro nifio interior. En la infancia no podiamos protegernos, no
contabamos con los recursos que tenemos ahora y quiza las personas que nos tendrian que haber
protegido fueron las que nos hirieron. Es esencial recurrir a ese nifio interior y decirle que puede
salir, que nadie va a hacerle dafio, lo que sucedié en el pasado no fue culpa suya, y no es justo
que siga tratandose como le trataron. A partir de este momento, nos hacemos responsables de
nuestro nifio interior. Imaginate como si fueras tu madre o tu padre, dispuesto a amar, educar y
ayudarle a construir pensamientos, emociones saludables, ayudarle a evolucionar de una forma
amorosa y productiva. Veras qué sanador es.

* :Crees que hay alguna herida en ti?

« ;Esta el ego presente en algunas situaciones de manera reiterada?

+ ;Como crees que la herida est4 afectando a tu bienestar emocional y salud mental?
* :Qué es lo que te duele aceptar de tu herida?
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Antes de iniciar una relacion

El amor infantil sigue el principio: «Amo porque soy amado». El amor maduro sigue el principio: «Soy amado porque
amo». El amor inmaduro dice: «Te amo porque te necesito». El amor maduro dice: «Te necesito porque te amo».

NATHANIEL BRANDEN

QUE DEBES SABER ANTES DE INICIAR UNA RELACION

Hay cosas importantes que debes saber antes de iniciar una relacion y quiero explicarte por qué.

Mucha gente siente que tener pareja es una obligacion, una necesidad vital y una forma de
completarse como persona. Estos estigmas nos llevan a buscar relaciones que son poco
fructiferas, no son sanas y no van a ningun lado. Sin embargo, no siempre somos conscientes de
ello, porque nos movemos tratando de satisfacer una necesidad. No voy a centrarme en cémo
hacer que una relacién sea mas duradera. De lo que se trata es de que, dure lo que dure, la
disfrutemos plenamente de la manera mas sana posible sin dejar de ser quienes somos. ;Qué es
lo que quieres? ¢Qué buscas? Cuando nos planteamos una relacién, es importante que sepamos
definir lo que queremos. Hazte las siguientes preguntas: «;Quiero algo serio? ;Prefiero algo mas
temporal? ;Quiza un rollo? ;Me apetece tener solo encuentros sexuales? Si quiero algo serio,
;como me gustaria que fuera esa persona? ;Cuadles serian sus valores, sus gustos, sus principios,
rasgos de personalidad que mas conectan conmigo?».

Cuando buscamos sin saber lo que queremos, tenemos mas probabilidades de topar con
relaciones que no sean lo que de verdad buscamos.

Hemos podido comprobar el dafio que puede hacernos una relacién, y por eso es primordial
que hagamos un trabajo previo en nosotros y seamos mas exigentes con las personas con las que
establecemos un vinculo mas cercano.

Aligual que una relacion puede ser maravillosa, también puede ser destructiva.

Eso no significa que debamos ir con una lista de requisitos como si fuéramos al supermercado,



pero lo cierto es que saber lo que buscamos y lo que mejor encaja con nosotros nos asegura una
mejor relacién, tanto con nosotros como con los demas.

Este punto de autoconocimiento es esencial para poder ser claros con nosotros mismos y
transmitirlo a la persona con la que vamos a iniciar la relacion. De este modo, por ejemplo, si
queremos algo serio pero la otra persona solo nos ofrece encuentros sexuales de vez en cuando,
podremos sincerarnos y comunicarle que preferimos algo diferente y sabremos dejarlo ir. Si
sabemos lo que buscamos, no nos dejamos llevar, vamos con un pie por delante teniendo claras
nuestras preferencias y evitando desarrollar apego. Cuando desconocemos lo que queremos,
solemos inclinarnos por las preferencias de la otra persona, e ignoramos las nuestras.

¢Qué esperas? Saber lo que esperas de una persona o una relacion es crucial para una buena
comunicacion y para saber si vas en la direccion que quieres. Recuerda que la otra persona no te
conoce, no sabe nada de tus necesidades ni tus deseos, no sabe lo que quieres o esperas de ella.
Si no nos lo planteamos, es imposible que podamos transmitirselo.

Preguintate: «;Cémo espero sentirme en esta relacion? ;Coémo me gustaria enfocar esta
relacion? ;En qué me gustaria que se centrara la relacion?».

Decir las cosas claras desde el principio puede evitar malentendidos, que la relacion se rompa
por falta de comunicacién o que se alargue de manera inadecuada. Empezar una relacién con las
bases claras ayuda a que se establezca de un modo mas firme y seguro, con mayor claridad y
estabilidad.

Es importante ser conscientes de que cuando se inicia una relacion las heridas del pasado la
afectaran. Ya hemos sefialado que cada una de nuestras heridas dirige nuestras relaciones y
dificulta un apego seguro. Actuamos evitando eso que tanto tememos, pero no desde la
tranquilidad. Vale la pena ser conscientes del efecto que tienen en nosotros, sanarlas y trabajarlas
con herramientas y recursos. Eso no quiero decir que no podamos entrar en una relacion estando
heridos; somos humanos y todos tenemos alguna que otra cicatriz. Pero tenemos que
identificarlas y responsabilizarnos de ellas; de lo contrario, perjudicaran a la relacién o, peor aun,
la herida se hara mas grande.

Otro punto fundamental es que, cuando en el pasado hemos sufrido fracasos amorosos e
infidelidades, vemos el futuro de la relaciéon con desconfianza y negatividad, creemos que
estamos destinados a que nuestras relaciones fracasen y a que nos hagan dafio. Normalmente
caemos en este tipo de relaciones porque seguimos con el mismo patrén, un patron inconsciente
que ha condicionado nuestra vida amorosa. Creeremos que es mala suerte o que nuestro destino
es fracasar en el amor, pero lo que sucede es que o bien no estamos preparados emocionalmente
0 es que nos atraen personas que no nos dan lo que buscamos porque no sabemos qué es.

Prueba con darte un margen de error, la oportunidad de fracasar y aprender, de sentir el
rechazo, sentir la soledad, conversar desde lo mas profundo y entenderte. Darte el tiempo y
espacio para conocer a la otra persona sin miedos ni barreras. Se trata de vivir las relaciones de
manera mas libre.



Hacerse las preguntas adecuadas nos ayuda a encontrar la respuesta correcta.

Como no nos gusta aceptar la realidad, hacemos lo posible para enmascararla con las
preguntas equivocadas. Nuestro cerebro es capaz de hacer una gimnasia mental increible para
hacernos creer que vale la pena continuar. Es dificil ver la realidad y aceptar que «no funciona» o
que esa persona no nos satisface emocionalmente.

Te propongo cambiar un poco las preguntas para acercarte a la aceptacion:

* En lugar de: «;Y si no le gusto?», pregintate: «;A mi me gusta?».

* En lugar de: «Quiero que me elija», preguntate: «¢Me estoy eligiendo a mi primero?».

* En lugar de: «Me gustaria que valorara lo que hago por la relacion», preguntate: «;Por qué
estoy en una relacion donde no se me valora?».

* En lugar de: «Quiero que todo vuelva a ser como al inicio», preguntate: «;Por qué no puedo
aceptar que el momento presente no es como yo quiero?».

* En lugar de: «Si se diera cuenta del dafio que me hace, dejaria de hacerlo», preguntate:
«¢Para qué estoy con una persona que me hace dafio?».

* En lugar de: «Si lo intento una vez mas, seguro que todo ira bien», preguntate: «;Por qué
tengo que sobresforzarme cuando la relacion es de dos y no puedo hacerlo todo yo solo?».

* En lugar de: «Voy a sacar mi mejor version siempre para que se dé cuenta de a quién tiene a
su lado», preguntate: «;Por qué no puedo mostrarme tal como soy en la relacion?».

* En lugar de: «No es que pase de mi, es que seguro que tiene otras cosas que hacer. Le
esperaré», preguntate: «;Por qué estoy a la espera de una persona que no valora el tiempo que
le ofrezco?».

* En lugar de: «Me dice de quedar cuando le va bien, y yo me adapto», preguntate: «Pero ges
esto lo que me hace sentir bien, es lo que quiero?».

BANDERAS ROJAS

Es importante identificarlas desde los primeros momentos de la relacion para evitar dafios
mayores.

La expresion «banderas rojas» viene del inglés red flags, que no son otra cosa que sefiales de
alerta, en este caso, actitudes o comportamientos que nos dan un aviso.

Puede hacer referencia a un comportamiento que no nos acaba de gustar pero que podemos
negociar con la pareja, o algo que no se puede negociar y que es esencial no pasar por alto.

En las banderas rojas incluimos desde las ideas politicas del otro hasta cuanto tiempo pasamos
juntos, depende de lo que sea importante para ti. En el caso de que se pueda negociar
(«negociables»), lo mas recomendable es hablarlo y establecer un limite. En el caso de que no se



pueda negociar («no negociables»), habra que tomar una decisién.

El inicio de una relacién es siempre una especie de negociacion, y a medida que nos vamos
conociendo, vamos estableciendo acuerdos. Algunos son aceptados sin problema y otros pueden
ser motivo de discusién. Para cada persona las banderas rojas pueden ser diferentes. Puede que
para mi sea que no le guste viajar, pero para ti no.

Todo lo que aprendiste en el capitulo de las relaciones toxicas no es negociable en ninguna
relacion, porque son conductas que dafian. Sin embargo, en este punto, puede haber otro tipo de
conductas diferentes para cada persona que no tienen por qué ser dafiinas. Es importante recordar
que todo lo que se ignora al inicio de la relacion es lo que a la larga la va a dafiar. De ahi la
relevancia de saber detectar posibles problemas y tomar una decision a tiempo.

Asi que te recomiendo un ejercicio. Elabora una lista con dos columnas: negociables y no
negociables. Lo ideal es escribir lo que es una bandera roja (una sefial de alerta) y si se puede
negociar o no. Que sea negociable significa que se considera una negociacién, que estamos
dispuestos a comunicarlo, a ser flexibles y a que la otra persona pueda escucharnos y aceptarlo.

Lo que hoy es negociable puede que mafiana no lo sea. En ocasiones es el tiempo el que dira
qué cambios son necesarios. No me gustaria que te quedaras con la sensacion de que se tiene que
ir con pies de plomo y mantener una actitud rigida al inicio de una relacion. En absoluto.
Simplemente, ten en cuenta que, si aparece una bandera roja, no debes dejarla pasar. Hay que
abordarla antes de que pueda dafiar la relacion.

Te pongo un ejemplo personal:

Mis negociables:

* No le gusta viajar pero esta abierto a hacer alguna que otra escapada conmigo y no le importa
que viaje sola cuando quiera.

* Que le cueste expresarse en algunos aspectos, pero que esté dispuesto a trabajar en ello y
hacerlo mas a menudo dentro de sus capacidades.

Aunque me guste que sea una persona viajera, respeto que no comparta la misma aficion y a la
vez aprecio que se anime a probarlo. También entiendo que no pueda expresarse
emocionalmente como yo, pero el simple hecho de ver que es algo en lo que quiere trabajar me
tranquiliza.

Mis no negociables:

* Que no sea una persona coherente.
* Que no cuente con habilidades basicas de la comunicacion como, por ejemplo, que tenga
dificultades para ser transparente y honesto.

Si pasa el tiempo y veo que estas situaciones se presentan de manera reiterada, prefiero no



continuar con la relacion; para mi, la comunicacién, la transparencia y la honestidad son pilares
demasiado importantes. Ademas, no me veo pidiendo o exigiendo un minimo de comunicacién o
teniendo que sacarle las palabras. Si estas cosas no estan desde el principio, lo siento pero no es
para mi.

De nuevo, este es mi caso y no tiene por qué ser el tuyo. Este ejercicio tiene el objetivo de
ayudarte a establecer relaciones mas sanas poniendo tu valor por delante. Puedes ser mas o
menos exigente, mas o menos especifico, mas o menos flexible, asi que, ahora te toca a ti.

RAZONES POR LAS CUALES QUIERES ESTAR EN PAREJA

Cuando actuamos por necesidad, tendemos a elegir lo primero que encontramos, pero cuando es
por deseo, las elecciones son mas acertadas porque se tienen en cuenta muchos otros factores.

La calidad de nuestras relaciones, y no solo las del ambito amoroso, influye en gran medida en nuestro bienestar
emocional. Elegir bien es primordial si queremos cuidar de nuestra salud mental.

En el momento en el que elegimos por miedo, por llenar vacios o por cumplir ciertas
expectativas, nos perdemos a nosotros mismos en todos los sentidos.

El hecho de centrarnos demasiado en los demas y en las relaciones hace que descuidemos
nuestras necesidades emocionales, dejandonos siempre esa sensacion de soledad y de
insatisfaccion que, aunque creamos lo contrario, no dejaremos de sentir si seguimos inmersos en
el caos que otras personas nos proporcionan. No querer estar a solas con nosotros mismos
significa que nuestro cuerpo no es un espacio seguro y fiable. No tener pareja no es el fin del
mundo, creer que si es lo que hace que iniciemos o alarguemos relaciones malsanas. Pensar que
tener pareja es lo unico que hara que nos sintamos «menos solos» puede desembocar en la
dependencia y el miedo a la soledad.

Estar con la persona equivocada puede hacer que nos sintamos mas solos que nunca.

Como he dicho varias veces, amar es una eleccion que se toma diariamente. Vale la pena
recordar que es imposible no sufrir en una relacién, ya que siempre habra enfados, discusiones,
desacuerdos, crisis, malentendidos..., pero a estas alturas del libro espero que haya quedado claro
cuando vale la pena sufrir y cudndo no.

Al final uno se da cuenta de que el amor es sentirnos a gusto y felices al lado de alguien la mayor parte del tiempo,
aun a sabiendas de que tendremos dias malos. Se trata de sentir que estamos bien, en lo bueno y en lo malo, de

forma espontanea, sin tener que esforzarnos ni renunciar a ser nosotros mismos.



Quiza te estas preguntando: «Si me amo, he sanado todas mis heridas, estoy bien conmigo
mismo, ¢mi relacion actual o mi préxima relacion sera la definitiva?». A lo que te respondo:
«Pues si ahi tu eres feliz, es una relacién saludable y trabajais en la relacion, ojala que si». Pero
esas condiciones no tienen por qué asegurar que la relacion sea para siempre. Lo que si te
aseguran es que estaras con una persona que te haga sentir paz y calma y podras disfrutar de una
relacion mas saludable. Ademas de ayudarte a que la puedas dejar en el momento en que ya no
encaje contigo.

TOLERANCIA AL RECHAZO

Cuando iniciamos una relacion, uno de los mayores temores es el miedo al rechazo. Nos guste o
no, existe la posibilidad de que la relaciéon no funcione o no sea lo que esperamos o buscamos.
La tolerancia al rechazo es la capacidad de enfrentarlo y dejar ir la relacion si es necesario por las
razones que sea. Te recomiendo que te preguntes: «;Estoy preparado para esto? ;Estoy
preparado si, llegado el momento, veo que esto no funciona o no va como yo esperaba? ;Estoy
preparado para frustrarme o decepcionarme? ;Estoy preparado para dejar ir si no funciona?».

Para aprender y desarrollarnos tenemos que saber decir «adi6s» y «no» y aceptar que esas
palabras también pueden venir del otro.

Que una relacién no funcione no significa que pierdas valor como persona. El rechazo no te define.

EXPECTATIVAS AJUSTADAS A LA REALIDAD

La etapa del enamoramiento se caracteriza por la idealizacion de la pareja. Tendemos a idealizar
los atributos positivos, imaginando su potencial, y no vemos los defectos de manera clara. Al ser
un proceso meramente emocional, nos invade esa sensacién de que va a durar para siempre, de
que todo es perfecto tal como esta. Olvidamos muy rapido que las emociones se habitdan y que
llegara un momento en el que ese estado emocional no sera suficiente para mantener la relacion.

En el inicio es cuando nos impregnamos casi sin esfuerzo (porque las emociones hacen casi
todo el trabajo) de lo perfecto y precioso que es todo e imaginamos lo maravilloso que puede
llegar a ser.

Uno de los peligros de la idealizacion es que nos nubla esa parte racional que necesitamos para
poner los pies en el suelo y establecer unas expectativas realistas en la relacion y en la otra
persona. Esto nos hace ignorar las conductas que nos indican que lo que esperamos de la otra
persona no es posible o que lo que existe hoy no tiene por qué mantenerse siempre, porque la



vida nos trae situaciones complicadas y todos evolucionamos.

Es importante hacer un esfuerzo para que, en esa montafia rusa emocional que es el
enamoramiento, podamos tener unas expectativas realistas.

Las siguientes preguntas te ayudaran a ver la relacion desde otra perspectiva. «;Qué pienso
realmente del amor? ;Es esta relacion algo que quiero o son mis emociones las que quieren
quedarse? ;Es algo que yo puedo conseguir? ;Me hace feliz? ;Me aporta bienestar? ;Siento que
me aporta lo que es importante para mi?».

Y también preguntas referentes a la pareja: «Si volviera a conocer a mi pareja, ;empezaria una
relacion con ella? ;Mi forma de ver la vida y el mundo es compatible con la suya? ;Hay algo de
lo que me cuesta aceptar que no se puede trabajar? ;Hay algo en su forma de comportarse que
afecta a mi bienestar emocional? ;Siento que con mi pareja puedo crecer, desarrollarme y ser tal
como quiero ser? ;Me siento seguro cuando estoy a su lado? ;Recibo de manera equilibrada lo
que doy? ¢Estoy intentando justificar algo que no me cuadra? ;Considero que es una persona que
satisface mis necesidades emocionales basicas?».

Lo que sucede en la mayoria de los casos es que se tienen expectativas poco realistas y, como
ya sabras a estas alturas del libro, eso puede perjudicar tus relaciones. Si en el momento en el que
conoces a tu pareja estableces unas expectativas demasiado ambiciosas («Esta sera la pareja de
mi vida», «Envejeceremos juntos», «Esta vez es la definitiva»...) no estds siendo realista, ya que
siempre existe la posibilidad de que la relacion no vaya bien o que se deba cortar por equis
circunstancias, y el hecho de mantener estas expectativas hace que no veas con claridad los
hechos.

Si esperas que tu pareja actual sea la persona de tu vida, seguramente ignoraras todo aquello
que te indique que no tendria que serlo.

Tener expectativas es normal y todo el mundo deberia tenerlas, tanto en el aspecto laboral,
personal, familiar... porque nos ayudan a superarnos, a crecer, a establecer objetivos y conseguir
metas. Sin embargo, las expectativas deben estar ligadas a factores realistas, sin descuidar lo que
de verdad sucede, lo que hay delante de tus ojos.

QUE PUEDO ESPERAR DE MI PAREJA

Cada persona establece sus expectativas y todas son validas. Y no, no estas pidiendo demasiado
por tener las cosas claras o por esperar un minimo. A continuacion, detallo unas expectativas que
considero importantes, pero una vez mas, te recomiendo que hagas este ejercicio basandote en
tus propias experiencias, valores o criterios.

Tener unos estandares altos te protege de experiencias de mala calidad.




Sinceridad y claridad

Expresar con sinceridad y claridad lo que se quiere y se busca es clave para construir una buena
base. Ser honestos y transparentes nos ayuda a evitar malentendidos y a no perder el tiempo si no
se quiere lo mismo.

Saber que no puede ddrmelo todo

Este punto me parece importante, ya que en ocasiones confundimos el interés con la sumision.
Entender esto permite comunicarse de manera abierta y asertiva en lugar de jugar a la
adivinacion. «Si lo tengo que pedir, ya no lo quiero» es una frase que indica que creemos
erroneamente que la otra persona tiene poderes magicos y puede adivinar lo que queremos.
Nuestra pareja no puede saber todo lo que pensamos y sentimos, por tanto, lo mejor es no dar
nada por hecho, sobre todo al inicio. De ahi la importancia de la comunicaciéon para expresar
dénde estan los limites y lo que se espera de cada uno. Si te lo tengo que pedir lo haré porque
entiendo que no eres adivino. Cuando no lo hacemos, provocamos problemas, ya que estamos
exigiendo a nuestra pareja algo que no puede saber.

Las necesidades no comunicadas y la falta de satisfaccion se suelen manifestar en forma de ira
y exigencias.

Respeto

Siempre y en cualquier circunstancia, por mucho que te hayas equivocado o hayas dicho algo
fuera de lugar, mereces ser respetado. Como he dicho en otros capitulos, el respeto no es algo
que tengas que reclamar. Si en una relacion no esta presente desde el inicio, es mejor dejarlo que
pasarte la vida luchando para conseguir un derecho basico del ser humano.

Escucha y comprension

Lo que tienes por decir es importante y estas en tu derecho de que se te escuche, se te comprenda
y se te valide.

Responsabilidad afectiva

Es fundamental responsabilizarse de los propios actos, y tener la capacidad de establecer
acuerdos y reconocer que la relacion es de pos. Dar y recibir a partes iguales.

Esto es lo que yo misma me recuerdo sobre las relaciones y quiza te ayude: «Lo Unico que
espero es disfrutar y estar bien, sentir que esta relaciéon me aporta y me hace ser mejor persona.
Si se acaba, me doleria, pero no voy a resistirme a algo que no esta bajo mi control».

Cambio el «quiero que esta relacion dure para siempre» por un «me encantaria que durara para



siempre, pero si no es asi, lo entenderé».
Cambio el «quiero envejecer junto a mi pareja» por un «seria bonito envejecer a su lado. A
pesar de que trataré de hacerlo, puede que eso no sea posible y tendré que aceptarlo».

«Yo elijo estar con esta persona porque me hace feliz, me suma, me complementa. Porque soy mejor persona junto a
ella, pero no olvido que también puedo ser feliz sin una pareja».

AUTOENGANOS Y JUSTIFICACIONES

A menudo usamos autoengafos y justificaciones como mecanismo de defensa ante situaciones
de incertidumbre. La mente siempre busca control y coherencia por lo que, para validar nuestras
acciones y no romper la relacion, nos envia mensajes en forma de autoengafios y justificaciones.
Es una técnica de autonegacion que nos permite no aceptar que esa persona no nos ama COmo
deseamos y evitar sentir dolor. Ademas, este mecanismo de negacion alimenta la necesidad de
controlar, y cada intento de control alimenta la negacion. Identificar estos patrones nos ayudara a
tomar una decisién, ya que el problema principal de normalizar estas frases es que nos alejamos
de la realidad. Vamos a describir brevemente cuales pueden ser las mas comunes:

«Me quiere, pero no se da cuenta». En lugar de aceptar que, tras haberlo intentado, el amor que
recibimos de nuestra pareja no es suficiente o como nos gustaria, lo justificamos pensando que si
nos ama, pero le cuesta expresarlo. Si no se da cuenta de que te quiere, probablemente es que no
te quiere. El amor no es algo que pasa desapercibido, no es un sentimiento que se deba buscar. El
amor se demuestra a diario con pequefios gestos de respeto, comunicacién, atencion,
entendimiento, apoyo. Si nada de esto esta presente, lo mejor es aceptar que cuando dice que no
sabe si nos ama, tendremos que creerle.

«Me quiere, pero a su manera». Cada persona tiene una manera de amar diferente. Sin
embargo, el problema aparece cuando la forma de amar de nuestra pareja es inconsistente, no se
entiende o no nos hace sentirnos amados. No se trata de que te quiera a su manera, se trata de que
td te sientas querido sin tener que justificar nada. ¢A ti te gusta su modo de amar? No tienes por
qué conformarte con menos solo por mantener la relacion.

«Me quiere, pero tiene impedimentos externos». ;Son esos «impedimentos externos» una
excusa para evitar decir: «En verdad no te quiero»? Es cierto que en muchas ocasiones no es el
momento, no estamos preparados y podemos amar a alguien y aun asi elegir alejarnos. El
problema aparece cuando se utiliza como excusa, pero a la vez se quiere continuar con la
relacion. De nuevo, no tenemos por qué conformarnos con migajas o con un amor inconsistente.
Si de verdad no se puede, no se puede, aunque duela. Pero ofrecer «algo» porque es mejor que



nada solo nos deja mas rotos.

«Hay parejas peores». Caer en la comparacion para convencernos de que «no estamos tan mal»
es uno de los autoengafios mas dafiinos. No solo porque se busca quién esta peor para sentir que
todo esta mas o menos bien, sino porque puede llevarnos a minimizar la gravedad de lo que esta
sucediendo en la relacion. No se trata de comparar, se trata de que td sientas que tu pareja te
corresponde y la relacion es lo que quieres. Lo que nos lleva al siguiente punto.

«No es tan grave». El deterioro es progresivo y la tolerancia al dolor es cada vez mayor, por lo
que puedes creer que una situacion «nunca es demasiado grave» aunque realmente lo sea.

«Todavia hacemos el amor». Es comtn aferrarse a las relaciones sexuales como un acto de
amor. Cuando todo va mal en la relacién, se ve el sexo como lo Unico que funciona, y lo
confundimos con amor. La intimidad y la pasién son dos pilares mas de la relacion y, al igual
que cualquier otro pilar, puede afectar positiva o negativamente. Sin embargo, cuando todo lo
demas (o la gran mayoria) no funciona o existe maltrato y violencia, el sexo se reduce a lo que
es, una relacion sexual entre dos personas. Practicar sexo no es sinonimo de amor en relaciones
en las que ya no hay amor.

«Al menos no se ha acostado con nadie». Cuando la relacion ya no se sostiene por ningtn lado,
utilizamos esta justificacion para evitar la ruptura. Este autoengafio es muy peligroso, porque
poner la infidelidad como lo peor en una relacién puede hacer que pasemos por alto otros
detalles injustificables, dafiinos e intolerables. Si creemos que la infidelidad es lo tinico que no
podemos perdonar, ;qué pasa si nuestra pareja abusa de nosotros? En el peor de los casos, esto
puede llevarnos a ignorar actos que son mucho mads destructivos que una infidelidad.

¢Te has identificado con algin autoengafo o justificacion?

Te propongo analizarlo en profundidad y pensar por qué estd presente. No es sostenible
mantener una relacién por medio de la negacion. Y, por ultimo, te dejo una frase que me parece
muy sabia:

No empieces una relacion si no sabes coémo terminarla.

Cuando carecemos de recursos para gestionar la ruptura de una relacion, corremos el riesgo de
iniciar algo y no ser capaces de terminarlo si las circunstancias asi lo requieren. Esta bien tener
claro lo que se quiere y no se quiere en una relacion y en una pareja, pero también lo es saber qué
haremos si no es lo que buscamos. Tener la capacidad de dar esos pasos, ya sea poner limites,
tener una conversacion incomoda o poner fin a la relacién, es tan esencial como trabajar las
expectativas. Sabemos como iniciar la relacion, bien, pero si no sabemos como ponerle fin nos
veremos atrapados en una trampa de la que no podremos salir. Y tu, jte ves preparado para



terminar una relacién si te hace dafio o no encaja contigo?
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¢Como son las relaciones sanas?

Amar no es insistir, forzar, estar en constante sufrimiento, controlar, engafiar, manipular o
ignorar. Normalizar estas conductas no es un acto de amor, son actos de desamor. Cuando
alguien nos ama, no nos hace sufrir, no nos miente, no nos ignora, no nos controla y no nos
fuerza.

Una relacion no est4 bien si por mucho que nos esforcemos nunca valemos suficiente, si hay
reproches por cada movimiento que hacemos sin nuestra pareja. No podemos normalizar que
nuestra pareja nos pida que cambiemos nuestro aspecto fisico o nuestra personalidad, rechazando
parte de lo que somos. Tampoco que se avergiience de nuestra conducta o nos aleje de nuestro
circulo intimo «para protegernos». Menos aun si nunca somos una prioridad y nos encontramos
siempre dando explicaciones y justificindonos para tener su aprobacion. No es amor tener que
estar adivinando qué hace y por qué debido a que no se comunica con nosotros.

Amar es entender como nuestros actos afectan a la pareja, respetar los limites, sentir paz,
tranquilidad y calma, fomentar la independencia, la libertad y la individualidad, comunicarse con
honestidad, transparencia y sinceridad, aceptar sin tratar de cambiar, escuchar sin juicios,
manipulaciones o reacciones negativas. Normalizar estas conductas si es un acto de amor. Lo
contrario son actos de desamor.

Estamos llegando al final del libro. Con todo lo leido hasta ahora, hemos podido ver todo lo
que no queremos en una relacion y todo el trabajo personal necesario para vivir las relaciones
desde la independencia afectiva.

VINCULOS SANOS Y SEGUROS

Cuando nos adentramos en una relacién con traumas y heridas sin sanar, con estilos de apego
inseguros, baja autoestima, experiencias negativas en relaciones pasadas..., se hace muy dificil
establecer vinculos sanos y seguros. Eso nos lleva a un circulo vicioso en el que las dificultades o
los problemas se intensifican y afectan negativamente al vinculo.



Pero también puede pasar que iniciemos una relacion estando bien psicolégicamente y que
creemos un vinculo inseguro o dafiino que termine creandonos problemas.

El objetivo principal de una relacién saludable es conseguir un vinculo sano y seguro.

A veces no es que tengamos un estilo de apego ansioso, es que la relacion en cuestion hace
que nos sintamos inseguros.

No es que seamos personas celosas, es que la persona con la que estamos no es de fiar.

Nuestras inseguridades no son algo intrinseco, sino que la relacion no es sana.

Por mucho que nos esforcemos en trabajar en nosotros, en ser independientes afectivamente y
construir una buena autoestima, de nada servira si tenemos un vinculo inseguro o malsano con la
persona con la que estamos. Recuerda, la clave es sentir que las necesidades emocionales estan
cubiertas.

Cuando sentimos que la persona con la que estamos no satisface nuestras necesidades emocionales (a pesar de
expresarlo), lo mejor es aceptar que tal vez no sea lo mejor para nosotros.

Un vinculo de este tipo puede hacer que nuestra autoestima se vaya al garete, y no
necesariamente porque sea abusivo o destructivo o porque la otra persona sea mala. Puede ser
que, por temas de personalidad, experiencias o heridas sin sanar, no os estéis entendiendo.

No olvides que los vinculos que estableces tienen un impacto enorme en tu salud mental.

A continuacion te dejo unas preguntas para que valores si tienes que trabajar por tu cuenta los
problemas en tu relacion o es que el tipo de vinculo que tienes no te ayuda.

* ;Te gusta quién eres cuando estas con tu pareja?

* ;Pides mucho o es que no te dan lo suficiente?

* :Necesitas demasiado o es que no satisfacen tus necesidades?

* :Es tu apego inseguro o es el vinculo lo que te hace sentir inseguro?

* ;Cada cosa que ocurre en la relacién abre tus heridas o bien es una oportunidad para

sanarlas?

En lugar de quedarte con una persona que agrava tus inseguridades, quédate con alguien que vea tus inseguridades
y, aun asi, haga que te sientas seguro.




SENTIR CELOS NO SIEMPRE ES ALGO NEGATIVO

Primero de todo, ¢;qué son los celos? Son una emocion social aprendida o secundaria y forma
parte natural de nuestras emociones y respuestas automaticas. Aparecen cuando creemos que
nuestra relacion con alguien puede cambiar por la llegada de una tercera persona. O sea, no son
ni buenos ni malos, son un aviso de que algo puede cambiar.

Cuando hablamos de celos, solemos pensar automaticamente en los celos patologicos;
olvidamos que son una emocién con una funcién clave y basica que, ademds, nos permite
adaptarnos. Recuerda, ninguna emocion es positiva o negativa en si misma.

Cuando no gestionamos bien los celos, o bien los rechazamos porque creemos que no es bueno
sentirlos, o nos identificamos demasiado y creemos que si estan ahi es porque algo estd pasando
de verdad. Ambas estrategias desembocaran en unos celos desadaptativos o incluso patologicos.

¢Te ha pasado que en una relacién sufrias muchos celos y en cambio, en otra, te sentias muy seguro? Pues bien, el
vinculo que estableces es un factor clave.

Los celos son normales en muchas ocasiones, ya que cumplen su funcion. Pero solo hasta
cierto punto. Es decir, son adaptativos cuando tu pareja manifiesta una conducta sospechosa con
otra persona y son desadaptativos o patolégicos cuando se experimentan de forma frecuente sin
ninguin motivo. Son intensos, irracionales y se consideran incontrolables cuando aparecen ante
escenarios que no han ocurrido o se sacan de contexto. Este tipo de celos nos lleva a enfocarnos
en la relacion afiadiendo mas ansiedad, miedo y desconfianza. Genera conflictos en la persona
que lo padece, la pareja y la relacion en si.

Sentir celos de manera esporadica no es un problema, claro que no. Cuando amamos a alguien,
hay situaciones que favorecen la aparicién de los celos como indicador de que algo puede ir mal
o de que es posible que perdamos a esa persona.

En muchas ocasiones, no se trata de que seamos personas celosas, sino que la relacion en la que estamos no nos

brinda la seguridad que buscamos o necesitamos.

Responsabilizarnos del todo de los celos patologicos no siempre es justo. Hay relaciones y
personas que no nos hacen sentir bien, ni seguros, ni tranquilos, y son el desencadenante de unos
celos desadaptativos. Si no se establecen vinculos sanos y seguros, aumentan la desconfianza y la
inseguridad y aparecen los celos. Lo unico que podemos hacer es responsabilizarnos de lo que
esta bajo nuestro control y decidir si queremos continuar con una relacion en la que se nos
presentan a menudo este tipo de sentimientos.

Estas preguntas te ayudaran si no sabes qué tipo de celos estas experimentando.



* «;En qué situaciones experimento celos? ;Con qué frecuencia e intensidad?».

* «;Puede mi pareja ayudarme a sentirme mejor o es algo que tengo que solucionar por mi
cuenta?».

* «¢Tengo un vinculo sano?».

* «¢Mi pareja tiene conductas que no me ayudan a confiar?».

* «¢Hay algo que mi pareja pueda hacer para que yo confie?».

* «¢Es un trabajo en equipo o solo me pide que cambie?».

Lo mejor que podemos hacer ante unos celos adaptativos es tener confianza para hablarlo con
la pareja. Si son desadaptativos o patolégicos es esencial trabajar en nosotros mismos,
reconociendo el posible problema y el efecto en la relacién. El apoyo y la responsabilidad de la
pareja también son pilares fundamentales, siempre y cuando sea un vinculo seguro. Entiendo que
hay casos en los que los celos patologicos de una persona impiden que la relacién salga adelante,
por mucho trabajo que ponga la pareja.

Sentir celos no nos convierte en personas celosas o indica que tengamos que cambiar algo. En
cambio, si son patolégicos y tenemos un vinculo sano, toca trabajar en uno mismo.

No hay nada malo en sentir celos, pero sentir celos desadaptativos cuando no hay ningiin indicio y te encuentras en

una relacion sanay segura si es un problema.

PILARES FUNDAMENTALES

No podia finalizar este capitulo sin hablar de los pilares fundamentales de una relacién sana,
aunque los hemos ido viendo a lo largo del libro.

Confianza

Para fomentar este pilar, primero toca trabajar la autoconfianza. Si podemos confiar en nosotros
mismos, sera mucho mas facil estar seguros de nuestras decisiones y del camino que queremos
tomar, lo cual repercute en la seguridad de la relacién y la pareja. Pero también es imprescindible
confiar en nuestra pareja, por supuesto.

Comunicacion

La capacidad de dialogar y expresar afecto, discrepancias, cosas que nos incomodan, deseos,
necesidades, objetivos... Comunicar y entender las propias intenciones y las de la pareja y crear
un camino comun gracias al dialogo.




Nos guste o no, hay un minimo de conversaciones incomodas que son necesarias para construir una relacion.

Sinceridad

En una relacion, la sinceridad es, quiza, el pilar mas importante. Conlleva establecer una
comunicacion abierta y espontanea sobre cualquier tema sin necesidad de esconder ni ocultar
elementos de ningtin tipo. Solo asi se fomenta el respeto, la proximidad y la buena disposicién en
la relacion. Dicho esto, tampoco es necesario convertirnos en libros abiertos. Hay partes intimas
que deben guardarse bajo llave, siempre y cuando no interfieran en la relacién.

Empatia

Se trabaja desde la habilidad de ponernos en el lugar de la pareja y comprender sus sentimientos.
Se trata de «ver» a través de los ojos del otro. Sin imponer creencias ni opiniones, ya que esto
supone una barrera importante en la comunicacién. Significa comprender y respetar el punto de
vista, las necesidades e inquietudes de la pareja, y percibir correctamente lo que experimenta,
gracias a la asertividad y la paciencia.

Dedicacion

Conlleva demostrar interés por el bienestar de la otra persona, cuidar su salud, interesarse por su
dia a dia, prestar atencion a sus necesidades... En definitiva, querer a la otra persona en la vida de
uno mismo para relacionarse con ella y establecer un vinculo afectivo duradero y estable en el
tiempo.

Afecto y carifio

Expresar el afecto que sentimos hacia la pareja permite que esta se sienta querida, protegida y
segura en la relacion. La expresion de estos afectos conlleva el aumento de la satisfaccion en la
relacion y una mejora en la comunicacién no verbal.

Autonomia

La independencia o autonomia resulta beneficiosa para crear un espacio intimo y personal en el
que establecer las propias reglas. Se establece como un «espacio personal» donde cada uno
realiza todas las actividades que desee y que no pueda/quiera efectuar con su pareja. Promover la
autonomia permite establecer un vinculo afectivo sano en la relacién, ademas de proporcionarnos
libertad e independencia.



Compromiso, intimidad y pasion

Segun el psicologo estadounidense Robert Sternberg en su Teoria triangular del amor, son los
tres componentes mas importantes de una relacion. Se trata de tomar la decisién de querer amar y
seguir amando. De promover el acercamiento, los sentimientos de carifio y aprecio, el deseo de
dar lo mejor, recibir y compartir, entre otros. Ir un paso mas alla y forjar un amor maduro basado
en la responsabilidad de elegir que queremos seguir al lado de esa persona y esforzarnos por
hacer cada dia una relacion mejor.

Aceptacion y respeto

Ver la relacion desde una perspectiva de tolerancia, apoyo y entendimiento. No hay nada mejor
que saber que podemos contar con la pareja. Respetar creencias, valores, objetivos, opiniones,
gustos, preferencias... Aceptar a la persona tal como es.

Diversion
Ser capaces de reirse juntos, el uno del otro, y mejor, saber reirse de uno mismo. Hacer de la
relacion un espacio de diversion y juego. Normalizar los momentos de aburrimiento.

Proactividad

Identificar los problemas y buscarles una solucién en la que ambos sean participes.

Disponibilidad

Saber priorizar el tiempo de calidad en pareja y estar ahi cuando sea necesario. No confundir con
estar todo el dia juntos. ¢ De qué serviria estar las veinticuatro horas del dia junto al otro pero no
estar ahi en situaciones dificiles? Es cuestién de calidad mas que de cantidad.

Una relacion se trabaja. Hay altibajos. No se idealiza, se vive. Transmite paz y confianza. Se hace con amor, con
admiracion. Construye, no destruye.

El amor puede ser cosas diferentes para cada persona. Sin embargo, muchos actos denotan
falta de amor, y no verlos a tiempo afectara a la relacion, a ti y tu salud mental. Una relacion esta
para vivirla bien, para disfrutarla y sentirla plenamente. No hay mas secretos. Cuando estas en
una relacion sana, lo sabes.

¢Hay algunos pilares débiles o ausentes en tu relacion? Si es asi, ¢has o habéis tratado de
mejorarlos o trabajarlos?

La felicidad en una relacién no llega cuando estamos en constante btisqueda de placer, sino



cuando nos encontramos en paz y en calma. La busqueda de placer es peligrosa porque puede
llevarnos a un estado de adiccién, y la dopamina es la responsable. Lo que ocurre cuando nos
volvemos dependientes emocionalmente es que buscamos en la fuente de apego el placer para
aliviar el sufrimiento cuando el placer no esta presente. Y ya sabemos que este tipo de apego es
una fuente de sufrimiento y nos quita independencia. La relacion tiene que verse como una onda
estable, no como una montafa rusa.

La meta es la paz, no el placer.

MI PAREJA ME QUIERE, PERO...

No hay «peros» que valgan... El amor no debe confundirse con las palabras «te quiero». El amor
se demuestra, no se dice. De nada vale decir lo mucho que quieres a alguien, PERO quitarle su
libertad, cuestionar quién es, juzgar su comportamiento, mentir, manipular...

Los actos son los que crean el amor. Las palabras sin actos se quedan vacias. Promesas sin
cumplir que intentamos justificar por medio de actos que no han ocurrido.

FLUIR O SUFRIR EN EL AMOR

Forzamos para no admitir que algo no va como esperabamos. Esconder esa verdad nos hace
sufrir, pero queremos creer que todo cambiard porque eso es mejor que afrontar la realidad. La
realidad es que nos ha decepcionado y que no era lo que esperabamos. Y una vez mas, las
expectativas nos la han jugado. Esto pasa en muchas relaciones. Nos empefiamos en que
funcione sin siquiera plantearnos si nos hace bien o si es lo que realmente queremos.

Fluir significa disfrutar, y disfrutar no va de la mano con sufrir.

Si entramos en el juego del amor, debemos basarnos en hechos, en la realidad, no en como nos
gustaria que fuera esa persona.

Y tu, ¢sientes que sufres o fluyes?

Amar es una eleccion en la que la madurez y la experiencia nos dicen que es algo mas que un
sentimiento euforico. Iniciar una relaciéon no significa que nos centramos solo en esa relacion,
olvidando todo lo que somos. Amar desde la madurez requiere esfuerzo, es un trabajo cotidiano
que se elige libremente. Cuando no se cuida, deja de florecer y se marchita.



AMAR NO LO ES TODO

Se puede amar y sufrir abusos.

Se puede amar y ser infeliz.

Se puede amar y no tener los mismos objetivos.

Se puede amar y no hacerlo todo por la otra persona.
Se puede amar y elegir que se acabd.

Lo mas bonito de ser independiente afectivamente es que si te aman, va a ser por quien tu eres, no por quien finges

ser.

Quédate con aquella relacion porque te suma, no porque te llena vacios.

Quédate con aquella relacion que te hace sentir seguro y con quien tus heridas se pueden
curar.

Quédate con aquella persona con la que no tengas que justificar las banderas rojas.

Quédate con aquella que se esfuerce por hacerte sentir bien.

Quédate con aquella relacion que sea un espacio neutro en lugar de un campo de batalla.

Quédate con aquella persona que te haga facil lo dificil.

Quédate con aquella relacion que te ayude a ordenar la habitacion en lugar de aportar mas
caos.

Quédate con aquella relacion donde los altibajos se conviertan en refugios seguros.

Quédate con aquella persona que no te quiera mucho, sino que te quiera bien.

¢Con qué relacién te estas quedando?
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Reflexion final

Hemos hablado de muchisimas cosas a lo largo de este libro, espero no haberte confundido con
tantos temas, pero considero que todo se complementa y es necesario para tener una vision
global. No hay relacion afectiva sin una buena relacién con uno mismo, por eso es clave abordar
los dos mundos.

Tal vez mi manera de expresarme te parezca muy directa o exigente. Aunque en alguna
ocasion haya utilizado «tienes que» o «debes», para nada significa que sea algo literal.

Quiero ponerte el ultimo ejemplo para que a partir de aqui saques tus propias conclusiones
sobre lo que te ha ayudado y lo que no de este libro; en lo que estas de acuerdo y en lo que no; lo
que quieres empezar a trabajar y lo que no. Me gustaria que lo utilizaras como un espacio al que
acudir cuando lo necesites; no como una verdad absoluta, sino como una guia.

Estas paginas recogen todo lo que he ido aprendiendo en estos afios que llevo dedicandome a
la psicologia, y compartirlo contigo ha sido un viaje extraordinario. Todos debemos escribir
nuestra propia historia y espero haberte ayudado a escribir la tuya.

Ojala que haya conseguido transmitirte mi manera de ver las relaciones desde una perspectiva
mas libre, independiente y sana. Y, sobre todo, la necesidad de quererte y estar en paz contigo
mismo.

HABITACION DESORDENADA

Imaginemos una habitacion desordenada y sucia en la que se ha acumulado polvo, ropa, papeles,
la cama esta sin hacer, en las estanterias no cabe ni un alfiler, los armarios mas vale no abrirlos...
Lo mas seguro es que tengamos pocas ganas de entrar, el mero hecho de pensar en ello nos lleva
a actuar de manera evitativa y nos genera un malestar enorme. No nos incita a quedarnos ahi ni a
pasar el rato leyendo tumbados en la cama. Tenemos claro que ordenarla y limpiarla sera un
trabajo duro, y hay tantas cosas que no sabemos ni por donde empezar... Postergamos ese
comienzo por todo lo que conlleva, a pesar de que en el fondo es lo que necesitamos y lo mejor



que podemos hacer a la larga.

Pues eso es lo que se siente al iniciar un proceso interno de introspeccién y cambio. Mirar
hacia dentro y ver todo lo que tenemos por mejorar: baja autoestima, relaciones pasadas que
salieron mal, patrones de comportamientos inestables, temores, heridas sin curar, apegos
inseguros... Toca ir paso por paso, problema por problema. Atender una cosa, limpiarla y elegir
si la dejamos en la habitacién o la echamos fuera. Sé que puede resultar abrumador, pero es la
unica manera. Una vez la habitacién esté ordenada, habra que mantenerla asi. Los viejos patrones
intentaran volver. Algunas heridas volveran a abrirse y estaran de nuevo en la habitacion
esperandonos, como el polvo cuando llevamos tiempo sin pasar el trapo.

No es un trabajo de una vez, tendremos que repetirlo a menudo. Y en ocasiones tocara hacer
una limpieza profunda para asegurarnos de que todo sigue como debe estar.

Recuerda que no buscamos un cambio total: hay partes de la personalidad que son invariables
y no queremos luchar contra ellas, heridas que han dejado cicatriz y no podemos borrar, temores
que nos van a recordar el dolor del pasado. Y eso esta bien.

No sera un proceso facil; habra momentos de derrumbe, ganas de tirar la toalla, incertidumbre
y personas a las que vas a decepcionar y perder. La terapia no es siempre un proceso de color
rosa. No. Va a haber resistencia por tener que admitir y aceptar cosas dolorosas y luchar contra
quien hemos sido. ¢Estas preparado para iniciarlo?

NO ES UN CUENTO DE HADAS

Las relaciones deberian valorarse por todo lo bueno que nos aportan, porque nos suman, porque
realmente podemos ser nosotros mismos sin temor a que nos rechacen o nos abandonen. No
somos sirvientes esperando las 6rdenes de los demas para actuar...

Una baja autoestima obstaculiza la ansiada independencia. Se trata de no resignarnos ante la
situacion pensando que no hay nada que podamos hacer al respecto, como si fuéramos una
marioneta sin voz ni voto.

Una verdad que me parece importante compartir con las palabras de Walter Riso es que:

De todas las relaciones que mantenemos, la relacién de pareja es de las tinicas que podemos sefialar como la mas libre, la

tenemos, si la tenemos, porque queremos, nada nos obliga a tener esta relacion, no es necesaria para nuestra supervivencia
como sujetos, No es necesaria en nuestra naturaleza gregaria.

A estas alturas ya sabes que una relacion de pareja no es necesaria para nuestro desarrollo y
crecimiento, aunque nos hayan hecho creer lo contrario. Estamos en una relacién porque
queremos, porque la elegimos desde la libertad y desde la capacidad de decisién. Porque nace de
nosotros establecer un vinculo sentimental con una persona y no porque necesitemos sentirnos
amados por alguien. Nuestra vida no esta en peligro por no tener pareja. Deja de perseguir
suefios romanticos. Tu historia la escribes tu.



Una relacion vale la pena vivirla si de verdad te sientes una persona libre. No siempre se trata
de actitud, y no todo es un cuento de hadas. Se trata de tener herramientas que te faciliten la vida,
liberarte de apegos innecesarios y vivir desde la independencia, desde la libertad.

Las relaciones vienen y van, y la independencia afectiva nos ayuda a vivir sin apegos que nos
corrompen, a tomar decisiones basadas en razones y no por necesidad, a movernos por nuestro
bien y no por el bien de los demds. Eso no significa que no necesitemos a nadie y que depender
sea algo negativo, sino que apegarse con urgencia y con necesidad a otra persona solo nos traera
dificultades en nuestro dia a dia. Podemos necesitar el calor de nuestra pareja un domingo de
invierno y a la vez entender que un fin de semana se vaya con sus amigos sin que esta situacion
signifique una amenaza para nuestra vida. Y, de nuevo, no quererte no significa ni que no tengas
capacidad de amar a otras personas ni que nadie te pueda amar.

Si este proceso te cuesta mucho y ves que no avanzas, te recomiendo que busques ayuda
profesional. No tienes por qué hacerlo tu solo, los profesionales de la salud mental estamos para
darte todas las técnicas y herramientas que necesitas para acelerar el proceso. El primer paso es
reconocer que solos no podemos, que requerimos de asistencia porque no somos capaces de
resolver el problema por nosotros mismos. La terapia existe para facilitarte el camino y ver las
opciones que mas te van a ayudar.

Ama sin dejar de quererte. Y quiérete con la misma intensidad que amas.
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consigue la independencia afectiva y la estabilidad emocional.

Celia Betrian
@psicologiaycelia

Ama
sin dejar de
quererte

3

Todo lo que debes saber
acerca de las relaciones
sin olvidarte de ti

Grijalbo

Amar no significa que dejes de ser ti. En el momento en que lo entregas todo a la otra persona,
por necesidad, obligacion o desconocimiento, ;donde quedas td? Si tu vida esta dirigida por
creencias rigidas, dependencia emocional y baja autoestima, llegaras a un callejon sin salida que
te impedira disfrutar de una relacién amorosa y, mucho mas importante, de la relacién que tienes
contigo.

Este libro revela, entre otras cosas, los peligrosos mitos del amor romantico y los miedos que
impiden avanzar hacia la independencia afectiva. Nada mejor para la construccion de la propia

autoestima que conocer lo que debes saber acerca de las relaciones sin olvidarte de ti.

Vive el amor de forma saludable y libre.



Celia Betrian Roca es psicologa clinica especializada en terapia de parejas y sexologia.
Actualmente se dedica a ayudar a través de sus redes sociales, @psicologiaycelia, a todas
aquellas personas que desean mejorar sus relaciones consigo mismas y con los demas. Cuenta
con un equipo de profesionales que ofrecen, online, psicoterapia individual o de pareja y una
escuela online donde encontrar recursos complementarios. Entre sus pasiones destaca viajar sola
a cualquier parte del mundo y disfrutar de su independencia afectiva.
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