


[image: Portada: Mujeres imparables de Sara Mesa]









Sara Mesa


Mujeres imparables

Cuatro pilares para una vida plena desde la neurociencia y la consciencia


[image: Planeta logo]






Mujeres imparables

© Sara Mesa, 2026

© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2026

Calle 73 n.º 7-60, Bogotá

www.planetadelibros.com.co

Primera edición: abril de 2026

ISBN 13: 978-628-7879-11-9

ISBN 10: 628-7879-11-4

Impreso en Colombia – Printed in Colombia

Primera edición en formato epub (Colombia): abril de 2026

ISBN: 978-628-7879-12-6

Libro convertido a Epub por: Digitrans Media Services LLP

INDIA

No se permite la reproducción total o parcial de este libro ni su incorporación a un sistema informático ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. Queda expresamente prohibida la utilización o reproducción de este libro o de cualquiera de sus partes con el propósito de entrenar o alimentar sistemas o tecnologías de inteligencia artificial. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual.








Para todas las mujeres de donde vengo.

Para todas las mujeres que existen en mi vida.

Para todas las mujeres que vendrán después.

Ninguna de sus luchas, ni sus silencios,
 han sido ni serán en vano.

Somos fuego.
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En la vida no hay atajos. Si no aprendes con los retos que van llegando, estos volverán a aparecer hasta que los mires a los ojos y entiendas por qué están ahí.

Entonces lo habrás vivido, y lo que sigue es:

Soltarlo.








La decisión

Me desperté antes que los chicos y su padre, y salí del contenedor que hacía las veces de habitación. En esta última parada terminaba nuestro corto viaje familiar de cuatro días que yo había propuesto con la disculpa de que tenía que dictar una conferencia en esta región del país que siempre había querido visitar. Esa noche estábamos hospedados en un hotel conformado por contenedores en un hermoso bosque de pinos que rodeaba un lago. Intentando hacer el menor ruido posible para no despertarlos, me puse los tenis, tomé una cobija y me fui a caminar. Era muy temprano, pero ya comenzaban a asomarse los primeros rayos del sol a través de una densa neblina que cubría la superficie del agua y los árboles más lejanos. Sin un rumbo definido, pronto me topé con un pequeño quiosco de madera donde me senté con la intención de meditar, pero luego de un par de respiraciones mi cuerpo simplemente se derrumbó hacia la derecha y permanecí en posición fetal. Me cubrí con la cobija y permití que todas las lágrimas que me había tragado los últimos días, para que los niños “no se dieran cuenta de nada” (a pesar de que se dan cuenta de todo), rodaran como ríos por mi cara. Estuve allí por tanto tiempo que cuando me levanté ya no había neblina y el sol se alzaba tan tranquilo como siempre, como si nada, como si fuera otro día más y no el día en el que tomaba la decisión de cambiar mi vida para siempre.

Lo primero que hay que aceptar es que en la vida pasan cosas, y mientras más tiempo vivimos, más situaciones acontecen, muchas de las cuales, por el profundo dolor que conllevan, no queremos que ocurran. A estas circunstancias las llamaré “eventos contundentes”, los cuales tienen diferentes intensidades y formas de llegar a nosotros. Algunos van sucediendo en el tiempo, son como un gota a gota: no nos damos cuenta de cómo se va llenando la taza hasta que un día se rebosa. En cambio, hay otros que nos envuelven como un huracán, despojándonos de la ropa y del sentido, nos desnudan dejándonos totalmente expuestos en cuestión de segundos, nos pelan varias capas de la piel y nos obligan a buscar soluciones inmediatas. Finalmente, hay eventos que llegan sin previo aviso como un tren bala atropellándonos de frente y dejándonos aplastados contra el pavimento.

La decisión de separarme de la persona con la que había convivido durante una década y media, con la que había crecido, evolucionado, soñado, construido y dado vida a las dos personas más importantes de mi universo, es quizás una combinación de todo lo recién descrito, con el componente adicional de que había sido yo quien había permitido que se llenara la taza, quien había elegido pararme en medio del huracán y lanzarme de frente contra el tren bala sin ninguna garantía de supervivencia. La buena noticia es que, misteriosamente y contra todo pronóstico, hoy puedo dar fe de que se sobrevive.

Mientras estamos en medio del caos, que tiende a durar muchísimo más tiempo del que creemos humanamente posible soportar, sobrevivir y vivir parece poco probable, pero se logra. Aquí estoy, 18 meses después, en una ventana de Edimburgo, con una copa de vino y el corazón tranquilo escribiendo estas páginas. ¿Por qué? Porque después de haber escrito cientos de páginas que no fueron bien recibidas —y con razón— por los primeros lectores de mi círculo de confianza y por mi editora, entendí cuáles eran las que sí debían ser escritas por la mujer que hoy soy, y por la mujer que sé que todas ustedes alguna vez han sido o serán. No porque vayan a separarse de su pareja —ojalá nunca tengan que hacerlo—, sino porque a las mujeres de esta época nos está tocando reescribir muchas narrativas que antes ni siquiera se cuestionaban. Y para poder escribir una nueva historia que valga la pena, que nos enorgullezca dejar a nuestros descendientes y que contribuya de forma positiva al desarrollo de la humanidad, necesitamos, antes que nada, sembrar los cimientos de una salud emocional sólida.

Para hacerlo, es necesario enfrentar tormentas, demonios y huracanes que nos despojarán de mucho más que la ropa. Debemos transitar por varios pantanos y perdernos en la selva de nuestro universo interior, pues solo allí encontraremos a esa mujer salvaje, de mirada contundente, esa que no duda, esa que nos sabe guiar y nos apoya, esa que todas teníamos al nacer, pero que fuimos abandonando con cada máscara que vestimos para poder pertenecer.

En este punto, es probable que muchas se estén preguntando: ¿Y no vamos a hablar del brócoli, doctora? Ese también importa, siempre que no esté cubierto de pesticidas con disruptores endocrinos, pero sospecho que ya sabes todo sobre él, la chía y el ayuno, debido a la cantidad de información que aparece a diario en cuanto medio existe sobre la alimentación. Sin embargo, aun siendo una médica enamorada de los alimentos y sus increíbles poderes, reconozco que, sin una adecuada salud emocional, la alimentación perfecta jamás podrá contrarrestar la desbordante inflamación que inevitablemente surgirá secundaria a niveles alterados de cortisol y otras hormonas. No hay brócoli y antioxidantes que aguanten el daño que le haces a tu cuerpo cuando vives en desequilibrio mental. Porque el 99,9 % de las veces no es lo que te pasa, sino lo que haces con lo que te pasa.1



1Cuando escribo en inglés no tengo el problema de considerar mucho a quién me dirijo, pues no hay género al escribir. En este caso, el primer borrador lo escribí tratando de hablar de nosotros y en género masculino, que es la forma más común como están escritos y traducidos la mayoría de los libros. Pero luego —cuando ya no había duda del contenido de este texto, que además me confrontaba con la realidad aterradora de “ser autora de un libro de autoayuda”, pues siempre pensaba que un libro de supermercado no era “un libro de verdad” (¿qué tal mi ego y sus disfraces? Me río)— hice un cambio contundente. Como decimos en Colombia: “Metida la mano, metido el brazo”. Si va a ser de autoayuda, que sea con toda, y ojalá que esté en todos los supermercados. Entonces decidí escribir en “género femenino”, pues este libro tiene cimientos en diferentes procesos que he vivido y vivo desde la mujer que soy, y en procesos que han vivido y viven las mujeres que me rodean. Sin embargo, amaría que los hombres lo leyeran, ya que el 100 % de las herramientas son aplicables para ellos y el 90 % del contenido también. Ese 10 % que es exclusivamente para portadoras del cromosoma XX igual les aporta a los hombres, pues con certeza tienen una pareja femenina, una madre, una hija, una amiga o cualquier ser XX al que quieren.





I
 Fundamentos

1. ¿Qué queremos todos los seres humanos?

Para tener un organismo sano no es suficiente saberse de pasta a pasta la enciclopedia de los alimentos saludables, sus bondades y propiedades, leer todos los libros de alimentación de moda, consumir decenas de suplementos y no faltar al gimnasio ni el 24 de diciembre, ya que otras variables como el sueño o la salud intestinal, solo por poner algunos ejemplos, tienen el mismo, o incluso más efecto, sobre el bienestar. Pasa lo mismo con ser la número uno en la promoción del posgrado, tener el trabajo más codiciado, el apartamento más hermoso y ganar cientos de millones, que al final no son suficientes para vivir una vida coherente y en paz. De hecho, tener un cuerpo sano, una familia sólida y una pareja amorosa, tampoco es suficiente si no cultivas una robusta inteligencia emocional. Conozco a muchas personas que saben que son afortunadas, que no les falta nada en la vida, pero aun así no logran sentirse felices.

Durante décadas se ha evaluado el coeficiente intelectual de las personas, alabando a quienes están en los percentiles más altos y premiando estas capacidades sobresalientes en instituciones y organizaciones. Eso está bien y es meritorio ese reconocimiento si se ha invertido tiempo y entrega y se han perfeccionado las herramientas necesarias para tener un buen desempeño laboral. Pero, desde la ciencia, ya sabemos que estas aptitudes y capacidades intelectuales solo contribuyen en aproximadamente un 20 % del éxito profesional y personal.2 Mientras que el otro 80 % es determinado por un conjunto de variables de peso pesado, conocidas irónicamente como habilidades blandas, que son las que finalmente dirigen el rumbo de la embarcación a largo plazo. No son suficientes el talento y la dedicación, hoy sabemos que el éxito se basa en la capacidad que tenemos de sortear la vida sin perder el norte ni la calma.

Estamos iniciando una nueva era en un mundo donde por primera vez los seres humanos vamos a convivir a diario con inteligencias mucho más veloces que la nuestra, enfrentando una serie de retos que aún no hemos ni imaginado y transitando muchos cambios en la construcción de nuestra sociedad, que parecerán sacados de una película de ciencia ficción. No lo dudo: la inteligencia emocional será el principal factor que nos permitirá adaptarnos, moldear nuestra cultura y tejer la red interpersonal más fuerte, que hemos debido tejer desde siempre, si queremos permanecer viables.

A la llegada de las inteligencias artificiales se suma otro gran cambio que venimos presenciando: un planeta cada día más enfermo donde escasean recursos vitales. Llevar una buena vida y poder sobresalir en diferentes campos va a requerir una serie de habilidades que conforman la definición misma de la inteligencia emocional. Y, ¿sabes algo? Esto no es ninguna novedad. Como seres, llevamos varios milenios siendo plenamente conscientes de los límites que tienen la mente y el comportamiento humano, y nos hemos roto la cabeza intentando llegar a fórmulas perfectas para aprender a sortearlos, pero a veces hay tanto ruido y movimiento a nuestro alrededor que se nos olvida lo realmente importante.

Vale la pena dar una mirada a las diferentes tradiciones, filosofías y escritos de pensadores como Marco Aurelio que, al leer una de sus meditaciones, es posible identificarnos con cada palabra tal como si fuera un amigo el que nos está hablando de un problema suyo y no un emperador muerto hace más de dos milenios. Ni qué decir de las enseñanzas de Buda que muchas veces saltan a nuestra consciencia como si acabáramos de resolver un enigma de la existencia, cuando este pensador ya lo hizo sentado debajo de un árbol otros tantos milenios atrás.

Sin inteligencia emocional estás destinada a la insatisfacción, al conflicto y, posiblemente, a la soledad, pero llevar una vida imperturbable y, como decían los estoicos, “desde la virtud”, no es tarea sencilla. De hecho, es la tarea misma de la vida que nunca llegarás a perfeccionar.

2. ¿Qué es lo que más deseas en la vida?

Puedes hacer una interminable lista de deseos, pero al final descubrirás que, una vez cubiertas las necesidades físicas básicas, las respuestas serán muy similares a las del resto de la humanidad. A pesar de que lo había leído y lo había intuido, puse a prueba esta pregunta entre hombres y mujeres de muchas edades, en diferentes conversaciones tanto superficiales como profundas. Tal vez tú, que me estás leyendo, fuiste una de las que contestó en mis redes, donde hice esta pregunta y las respuestas que prevalecieron fueron las mismas: los seres humanos queremos ser amados y sentirnos “felices” (y tener salud, esto lo iremos revisando desde diferentes ángulos, pues la salud física tiene todo que ver con lo que aprenderás en este libro).

El deseo de ser amadas por las personas que nos rodean es un cimiento, parte de la columna vertebral de nuestra salud, que ha sido comprobado en varios estudios, porque somos seres sociales y el amor es una necesidad vital. Debo confesar que la comprobación científica de estos hechos me encanta, pues sigo siendo alguien que quiere argumentar hechos basados en la evidencia, más aún cuando me lanzo a escribir algo tan diferente, sin abandonar la médica que me habita. Así de contundente. Adicionalmente, hay algo menos evidente, pero de crucial importancia: antes de ser amadas por seres externos, queremos (muy en el fondo de nuestro ser, y aunque oculto, totalmente arraigado allí) y debemos ser amadas por nosotras mismas, factor que analizaremos a fondo en un apartado de este libro.

Para alcanzar la otra parte de la respuesta, esa tan anhelada y escurridiza felicidad, tenemos cada segundo de la vida, pues esta no es una meta sino un estado mental. Muchos pensadores, científicos y profesionales de la salud se han dedicado a estudiar este estado y la conclusión de las principales teorías expuestas es que la felicidad debería ser tan sencilla como existir sin juzgar, sin tener anhelos más allá de los que ya tenemos, apreciando el presente, y alejados de las naves mentales que constantemente nos transportan al pasado y al futuro llenando nuestro cuerpo de señales de melancolía o ansiedad para ser o estar “felices” la mayor parte del tiempo.

Sin embargo, lo hemos complicado al extremo. La felicidad real surge desde adentro, pero la hemos volcado hacia afuera, hacia el tener, hacia alcanzar miles de metas que se van alejando en el tiempo, como esas carreras de perros que mueven un trozo de carne con una polea en el centro de una pista elíptica para que el pobre animal corra a toda velocidad con la ilusión de alcanzar el trozo.

“Seré feliz cuando tenga un carro, pero ahora que lo tengo me he dado cuenta de que seré feliz cuando tenga una casa. Pero ahora que la tengo, seré feliz cuando tenga una finca. Pero ahora que la tengo seré feliz cuando…”. Esto se conoce como adaptación hedónica y significa que nos adaptamos mentalmente a cualquier logro, y lo que antes era emocionante, al cabo de un tiempo deja de serlo. Ver la vida así implica que quizás nunca seremos o estaremos felices, pues entender la felicidad como un logro, un objeto o una cifra es el reflejo de la insatisfacción intrínseca sobre la cual está codificado el ser humano. Es pensar que la felicidad es exaltación, cuando debería ser un estado de calma y plenitud.

Quizás la búsqueda más importante, que eventualmente emprenderemos, es esa que nos aleja de las necesidades constantes. Implica soltar y seguir soltando, pero nos cuesta toda una vida y eso tiene una explicación completamente neurobiológica.

Nuestro cerebro se moldeó evolutivamente con el fin de sobrevivir y esto requería estar en modo alerta constantemente, lo que implica que nuestro sistema nervioso quedó diseñado para ser altamente sensible a la hora de detectar amenazas y de darse cuenta de lo que nos falta, no de lo que ya tenemos. Así mismo, desarrollamos la capacidad de viajar al futuro con el fin de asegurar protección, alimentos y de poder pasar nuestro material genético a próximas generaciones. Por eso, aun cuando lo tenemos todo, algunas de nosotras podemos sentir que nos falta algo. Debíamos aprender a acumular, guardar y atesorar para no morir en la pradera, pero ahora somos una especie acumuladora compulsiva y muchas veces no sabemos ni por qué ni para qué.

Las variables materiales que tanto anhelamos, como una casa, un auto y una robusta cuenta bancaria para poder salir a cenar y viajar sin preocuparnos, nos aportan comodidad, espacios y recursos para actividades placenteras, y tienen un papel fundamental en la vida: la salud financiera, que no trataré a fondo en este libro, también es un pilar muy importante del bienestar, pero luego de alcanzar un promedio mínimo de ingresos (que depende del país y el costo de vida en cada lugar) que aseguren comodidades suficientes y eviten vivir con estrés financiero; más objetos y el dinero en sí mismo no constituyen una fuente de satisfacción duradera. Lo anterior fue comprobado en varios estudios, el más conocido es El estudio de Harvard sobre el desarrollo de adultos,3 que citaré varias veces y que lleva haciendo seguimiento a los participantes por más de 85 años: el bienestar emocional puede seguir aumentando con más ingresos solo si las personas tienen buena salud mental y relaciones sanas, es decir, está directamente relacionado con las habilidades BLANDAS (prometo no repetir más este término, pues creo que ya lo comprendiste y está un poco añejo, hoy también se conocen como power skills).

La única certeza que tenemos los seres humanos es que dejaremos de existir. Estamos aquí de paso y no nos llevaremos nada. Debemos procurar aprovechar esta hermosa y singular oportunidad de ser quienes somos y habitar el cuerpo que habitamos, sacándole el máximo provecho a este viaje, aquí y ahora; sin embargo, se nos va la vida en estar pendientes de todo lo que es aún más fútil que nosotros mismos. ¿Cómo hacerlo? A continuación, te expongo una lista que no es excluyente de otras variables, pero que sí reúne las más importantes en mi concepto. Espero que disfrutes este viaje.

Cada uno de los cuatro pilares de la salud emocional en los que he dividido este libro está completamente estructurado, por
lo que es posible leer el libro en desorden. En cada apartado encontrarás una sección con herramientas que podrás ir aplicando conforme lo vas leyendo. Algunas son una ayuda para comprender mejor en qué punto estás con respecto al tema que estemos revisando y otras resultarán muy útiles en el día a día para liberarte de las principales dependencias emocionales y superar las zancadillas más frecuentes que te frenan en la vida adulta. Por eso, este es un libro que se lee y se hace. Cuando hacemos, aprendemos mucho más que cuando simplemente observamos y si como autora logro que utilices varias de las herramientas, ya alcancé mi principal objetivo de sembrar algo en cada una de ustedes, lo que sea, pero que mueva cosas y resulte en cambios.

El primer pilar es el emocional. Hablaremos sobre cómo remover lo que te limita y de ese trío malvado de la ansiedad, la falta de amor propio y la envidia, cerrando con las herramientas más poderosas para poder vencerlas. El segundo es el pilar físico, el cuerpo, el placer y la sexualidad. Tu cuerpo, tu templo. El tercero es el pilar de las relaciones: cómo relacionarte con los demás a través de una comunicación asertiva, el respeto y la adecuada toma de decisiones. Y el cuarto pilar es el del propósito. TÚ como ser humano y el sentido de TU vida, sin capas, sin filtros, sin mochilas.

3. Independencia emocional: autogestión

Veo a mis hijos jugar con una pelota medio desinflada, pues se les pinchó hace algunos días. Están descalzos y solo llevan puesta una pantaloneta de baño. Armaron una portería con dos cocos, uno a cada lado. Los límites de la cancha de fútbol son: a la izquierda una hilera de palmeras y a la derecha el mar. Juegan y juegan por varias horas, sus cachetes colorados, untados de sudor y arena en cada milímetro de su piel y hay tantos raspones y aporreones que no se pueden contar. El pelo está revolcado, no ha recibido champú hace varios días, pues cada vez que les digo que se bañen lo hacen rápido para no perderse ni un segundo del juego. No les importa nada diferente. Una pelota medio desinflada, brincar olas, comer paletas y volver a jugar con la pelota.

Esta es la verdadera libertad. No están pensando en que tienen una reunión en pocos minutos, en que si se comen más helados de la cuenta, no les servirá la ropa al regreso, en que hay que pagar los servicios, el transporte del colegio, terminar un manuscrito, organizar la maleta, ir al ginecólogo, al odontólogo y a la fisioterapia para el dolor de rodilla, tener la conversación incómoda con un empleado, afrontar la enfermedad de un amigo, comprarle comida al gato y pagar los impuestos.

Entonces me digo a mí misma: ¡espera! Me ha faltado algo fundamental en la introducción de este libro, que también queremos todas y que quizás es el cimiento de todo lo demás: ser libres. De niña fuiste completamente libre y nunca te enteraste, pues cuando pudiste analizar eso que significaba la libertad, ya no eras niña. El solo hecho de tener que entender con claridad el concepto de responsabilidad y sus consecuencias es el antídoto a ese sentimiento sin sesgos de la libertad de la infancia.

¿Puedes regresar a esa sensación? No conozco un camino de regreso que no involucre perder tus facultades mentales, y para ser funcional en este mundo debes conservarlas. Entonces, ¿por qué lo menciono? Porque esa libertad tiene un equivalente en tu vida de adulta. Es diferente, porque es construido, luchado y requiere paciencia y estrategia, pero si lo alcanzas, si logras llegar allí, te prometo que tu vida será mucho más placentera.

¿De qué hablo? Se trata de la independencia. ¿Qué significa la independencia?: no depender de… No depender de tu pareja, de tus padres, de tus amigos, de tus hijos, de tu trabajo, de la sociedad que te rodea. No depender de nada ni de nadie. Ser autosuficiente en los pilares de la vida, saber gestionarlos TÚ SOLA. Estoy jugando con palabras o quizás ellas se van encontrando mientras las voy escribiendo. La independencia solo depende de una cosa: de lograr con maestría la autogestión, esa misma que, bien lograda, lleva a la independencia y entonces puedes vivir gran parte de tu tiempo como si estuvieras otra vez en esa playa, casi desnuda, brincando olas, con el pelo alborotado y lleno de sal y arena, comiendo helado, sin pensar en nada diferente.

“Dame la fórmula secreta, ¡por favor!”. Sé que me la pedirías si estuviéramos hablando frente a frente, y si te pareces a mí, quizás lo harías con un tono algo irónico, pues es la fórmula que llevamos milenios intentando aplicar como humanidad infructuosamente a pesar de haberla encontrado muchas veces y mediante diferentes filosofías. “Es muy sencillo”, contesto con voz profesional y aplomada. Te imagino sentada frente a mí, yo la médica sin bata y tú la paciente a quien quiero ayudar:

—Debes soltar cualquier apego y todos los ladrillos. Estar cómoda con ser solo tú.

—Ajá. Es decir que es imposible —me contestas.

—Es imposible hacerlo del todo, es imposible soltar TODO, pero es posible soltar mucho de lo que hoy más te pesa. O acaso, ¿cargas con las mismas mochilas que cargabas cuando eras adolescente o incluso hace un par de años?

Con seguridad, no. Con seguridad has ido soltando muchas cosas, como la extrema inseguridad al estar desnuda frente a otro ser. Ahora lo haces con más soltura, así tu cuerpo sea menos terso que antaño, cuando te cubrías con pudor tu preciosa piel hidratada y con mucho colágeno, pues la vida es así de chistosa. Sin embargo, has ido recogiendo otras mochilas con cada paso que das.

No estoy hablando de soltar las responsabilidades de ser adulta. Te guste o no, hay que pagar impuestos e ir al odontólogo. Estoy hablando de la emoción negativa que te generan todas esas responsabilidades. Esas son las mochilas que puedes aprender a soltar, además de tus dependencias emocionales, para alcanzar la independencia emocional desde la cual tendrás suficiente “gasolina” para alcanzar las otras libertades: la económica, la creativa, poder pasar tiempo sola y estar a gusto, viajar sola y sentirte plena.

En las sociedades iberoamericanas solemos crecer rodeados de muchas personas y hacemos casi todas las actividades por fuera 
de la casa en “grupo”. Incluso hasta hace pocas décadas era mal visto que una “señorita” saliera sin compañía. Aún hoy muchas mujeres salen de la casa de sus padres directo a la casa en la que vivirán con su esposo sin haber tenido la oportunidad de experimentar lo que se siente la vida adulta en soledad, ese paso fundamental para conocerse y disfrutar de la propia compañía. Tarde o temprano tendrán que aprender a hacerlo, pero más vale temprano que tarde.

Los principales tipos de dependencia emocional que surgen con la pareja, la familia, la sociedad y el campo profesional están relacionados con dos necesidades del ser: la de sentirte protegida y la del reconocimiento. Al nacer esto es obvio. Somos dependientes de nuestros cuidadores, incluso para lo más básico como alimentarnos, cobijarnos o desplazarnos, y de su reconocimiento depende que vayamos identificando esas cosas que hacemos bien o hacemos mal. Por ejemplo, se nos celebra que recojamos la ropa del baño, pero recibimos un regaño si le jalamos el pelo a nuestro hermanito. Poco a poco vamos adquiriendo independencia para nuestras funciones de la vida diaria y aprendemos las reglas básicas de convivencia, pero hay algo más, algo estructural y con diferentes consecuencias en el camino: aprendemos a hacer cosas que no necesariamente queremos hacer con el fin de recibir la aprobación de las personas que nos rodean y de los adultos que admiramos.

4. Apegos

También resulta común buscar otro tipo de “cobija” en nuestro corazón cuando tenemos miedo o tristeza y permanece esa necesidad de sentirnos protegidas. Todos los seres humanos deberíamos tener al menos una persona que represente ese apoyo sólido, que nos escuche y nos acompañe durante las tormentas y las dichas; pero no hablo de esto. Me refiero a cuando recurrimos a ese tipo de “escudo” para no hacernos cargo, lo que nos deja sin herramientas para sortear las tormentas. Esa es la diferencia clave: en la dependencia emocional, el vínculo se sostiene más en el miedo a perder que en el placer de compartir, y ese miedo puede tener un cimiento en diferentes factores psicológicos y de desarrollo que los investigadores han clasificado en las siguientes categorías:

El apego inseguro en la infancia

Puede manifestarse de dos maneras: el apego ansioso, que es el miedo constante a que el otro se vaya y la necesidad de confirmación continua (es decir, el fundamento mismo de las dependencias emocionales) y/o el apego evitativo-ansioso, que se manifiesta como la oscilación entre buscar y rechazar cercanía y que me recuerda mucho al comportamiento descrito de los narcisistas: “Te busco desesperadamente para no sentirme solo, pero si te acercas un milímetro más de lo que yo deseo, te cierro todas las puertas de mi vida, pues que te quede claro que no te necesito y no te quiero. De hecho, jamás podré querer a nadie diferente a mí mismo si permanentemente dudo hasta de ese amor”.

La autoestima frágil

Es cuando la identidad y el valor propio dependen de la aprobación externa, pues no hay unos cimientos sólidos que le reafirmen a la persona cuál es su valor, independientemente de lo que sea que venga desde afuera: “Si siento la aprobación de la manada, estoy bien. Pero si no estoy siendo adulado, si no estoy en medio del baile, siento que ya no tengo suficiente valor”.

Modelos parentales disfuncionales

Crecer observando relaciones de control, manipulación o codependencia. La mayoría de los hogares patriarcales donde crecimos aplicaban de una u otra manera este modelo. No porque todas hayamos tenido padres mezquinos o manipuladores —de hecho, un buen ejemplo es mi hogar, donde el ser más importante y respetado siempre fue la mamá—, sino porque el modelo mental de la mayoría de las sociedades está estructurado alrededor del rey o el macho alfa.

Distorsiones cognitivas

Creencias como “sin él o ella no soy nada” o “mi felicidad depende de esa persona o ese grupo”, que parten de no saber estar bien solas, de no haber aprendido a estructurar una vida que tenga sentido, aun si no tenemos una pareja o unos hijos, y temer profundamente la confrontación con la realidad de que es bastante probable que en algún momento de la vida estaremos solas.

Por la neurociencia sabemos que cualquier tipo de comportamiento dependiente se relacionará con los mismos circuitos cerebrales que conocerás en este libro y que involucran principalmente la dopamina (neurotransmisor relacionado con vías de adicción), por lo que, partiendo de una dependencia emocional, podemos llegar a ser adictas al reconocimiento; o la oxitocina (hormona del “abrazo”) y el cortisol (hormona del estrés), todas unas celebridades moleculares que, si aún no has oído mencionar en redes, es porque no tienes redes, pero tranquila que ya las estudiarás en nuestro recorrido por la salud emocional.

Sé que suena un poco complejo todo este tema, pues muchos comportamientos de dependencia fueron herramientas de supervivencia durante la infancia que tenemos completamente arraigados en nuestro ser y se han transformado en un tipo de adicción a ser amadas o reconocidas. La buena noticia es que, así como lo codificamos, lo podemos descodificar.

Y ahora, ¿cuál es entonces (si es que existe) un apego normal o saludable? Este tipo de apego “saludable” sí existe y ha sido denominado apego seguro cuando cumple estas cuatro características:


	Nivel de confianza básico en soledad: sabes que puedes contar con tu pareja o tu familia, pero también tienes la capacidad de sentirte bien estando sola.

	Autonomía emocional: valoras la intimidad sin perder la individualidad, pues la independencia emocional no significa aislamiento, sino estar completa contigo misma y relacionarte desde la abundancia, no desde la carencia.

	Regulación emocional: tienes la capacidad de manejar la ansiedad sin recurrir a un control excesivo.

	Comunicación abierta: expresas tus necesidades y emociones sin miedo al rechazo.



Según investigaciones de Mary Ainsworth y John Bowlby (1978), el apego seguro se construye más fácilmente cuando en la infancia hubo cuidadores consistentes, disponibles y afectivos. Desde estos cimientos sólidos es más probable aprender que el mundo es un lugar predecible y que cualquier persona es digna de recibir amor.

Esto suena un poco tonto para quienes crecimos con padres amorosos y dedicados, pero tristemente no es el escenario más frecuente y, aun siéndolo, hay muchas otras variables que pueden entrar en juego, ya que también crecemos en otros entornos que tienen un impacto directo sobre la construcción de la persona
que somos, aún sin que seamos conscientes de ciertos sucesos que nos marcaron profundamente desde pequeñas.

Herramienta: prueba de apego seguro

Antes de comenzar con los cuatro pilares, y si quieres ir más allá en tu análisis basal, puedes contestar esta prueba de apego seguro, la cual es la base de las relaciones sanas con los demás, sobre todo, contigo misma. Responde cada afirmación con sinceridad, según cómo te identifiques con ella, con base en la siguiente escala: 0 = nunca / 1 = a veces / 2 = casi siempre / 3 = siempre









	I. CONFIANZA BÁSICA EN LA SOLEDAD



	Afirmación
	Puntuación



	Me siento tranquila cuando estoy sola; no necesito la presencia constante de alguien para sentirme bien.
	



	Puedo disfrutar mi tiempo a solas sin sentir vacío o ansiedad.
	



	Sé que, aunque las personas importantes para mí no estén presentes físicamente, siguen estando disponibles emocionalmente.
	



	Total puntuación confianza básica
	



	II. AUTONOMÍA EMOCIONAL



	Afirmación
	Puntuación



	Me gusta compartir con otros, pero sin perder mi independencia ni mis propios intereses.
	



	No necesito que me validen constantemente para sentirme valiosa.
	



	Disfruto de la intimidad sin miedo a perder mi espacio personal.
	



	Total puntuación autonomía emocional
	



	III. REGULACIÓN EMOCIONAL



	Afirmación
	Puntuación



	Cuando algo me duele o me preocupa, puedo calmarme sin depender completamente de otra persona.
	



	No necesito controlar a los demás para sentirme segura.
	



	No suelo huir de las emociones difíciles: me permito sentir y luego procesar.
	



	Total puntuación regulación emocional
	



	IV. COMUNICACIÓN



	Afirmación
	Puntuación



	Puedo expresar mis necesidades sin miedo a que me rechacen o me juzguen.
	



	Escucho a los demás sin sentir que debo defenderme
o justificarme todo el tiempo.
	



	Cuando algo me incomoda, lo comunico con claridad y respeto.
	



	Total puntuación regulación emocional
	



	GRAN TOTAL
	





Resultados:


	24 a 36 puntos: Apego seguro. Has desarrollado una base sólida de autonomía, confianza y conexión emocional.

	16 a 23 puntos: Apego seguro en desarrollo. Tienes una base sana, pero aún hay áreas que pueden fortalecerse, por ejemplo, expresar necesidades o confiar más en la soledad.

	0 a 15 puntos: Apego inseguro (ansioso o evitativo). Puede que temas depender o ser abandonada. Reconocerlo es el primer paso para construir un vínculo más seguro contigo misma y con los demás.



5. Introducción a la salud emocional: ¿el arte de sentir es aprendido o heredado?

Para empezar, te invito a revisar estos tres términos para fines académicos, pues de esta diferenciación depende el sentido que se les otorga en la mayoría de los textos de psicología. También te será útil este conocimiento si decides aprender a manifestar cambios en tu vida, ya que de estos conceptos parten muchas de las reconocidas teorías de “recableado cerebral”.


	Una emoción: es una reacción biológica inmediata, se genera en el sistema límbico (principalmente la amígdala, hipotálamo y tallo cerebral) y tiene como función preparar al cuerpo para responder. La emoción es la experiencia corporal.

	Un sentimiento: es la interpretación consciente y duradera de esa emoción. Surge cuando el cerebro procesa e interpreta la emoción. Involucra la corteza prefrontal, la ínsula y otras áreas del pensamiento reflexivo con una duración más prolongada (minutos, horas o incluso años). Permite dar significado personal a la emoción y construir experiencias subjetivas.

	Un pensamiento: es un componente eléctrico que se genera en el cerebro y manda señales, pero, en cuanto a emociones y sentimientos se refiere, se dice que va después del sentimiento, pues tiene detrás una elaboración cognitiva. Implica utilizar el lenguaje, razonar y tomar decisiones.



No siempre hay una línea tan definida entre estos conceptos. Por ejemplo, Joe Dispenza plantea en Becoming Supernatural que primero está el pensamiento —que es la carga eléctrica—, luego viene la emoción —que es la carga magnética o la experiencia corporal (magnética que atrae)— y finalmente la emoción —que, en su caso, fusiona con el “sentir” y que actúa como la “carga magnética” que atrae o materializa el pensamiento en realidad—. Dispenza dice: “The feeling draws the event back to you” (el sentimiento trae el “evento” de regreso a ti
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