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            SINOPSIS 


			 


			El libro de cabecera que resignificó el concepto de la soledad y lo convirtió en un espacio para reencontrarnos a nosotros mismos. 


			En el mundo actual, y especialmente a partir de una cierta edad, parece que la soledad se entiende como un fracaso: estar soltero, divorciado o separado es algo que debemos evitar o superar cuanto antes. Sin embargo, saber estar solo es en realidad indispensable y un signo de madurez, de autonomía y de riqueza personal. 

			A solas es una oda a la vulnerabilidad, al atrevimiento, a no dejarse vencer. Silvia Congost, una de las psicólogas más conocidas de nuestro país, rompe en este libro, íntimo y personal, con las ideas preconcebidas sobre no tener pareja y nos invita a perderle el miedo a la soledad. A quedarnos en silencio, a dialogar con nuestros miedos, a tratar de comprenderlos y calmarlos, mostrándonos una nueva manera de vivir, de sentir y de experimentar el viaje de nuestra existencia. Con ello, conseguiremos atravesar los temidos caminos de la soledad hasta llegar a la propia liberación, esa que solo se consigue cuando nos detenemos y conectamos conscientemente con la vida. Solo así logramos ver todo lo que ella quiere mostrarnos.
			  

			«Estar en nuestra propia compañía nos permite ser más conscientes de nuestra luz y de nuestras sombras y, en consecuencia, amarnos más y mejor.» 


			
	    

	 	
	 
   


			LOS LECTORES DE A SOLAS HAN DICHO… 


			 


			«Este es, sin ninguna duda, el libro que más me ha ayudado en mi proceso de ruptura. Me ayudó saber que no soy la única que se ha sentido así». CLARA 


			 


			«Antes veía mi soledad como algo totalmente negativo. Ahora he aprendido a estar conmigo y a sentirme bien a mi lado y en mi propia compañía, y eso es gracias a Silvia». JOSÉ 


			 


			«Me ayudó a entender que ahora es el momento perfecto para descubrirte y que, para hacerlo, nada es mejor que atreverte a quedarte a solas contigo». VÍCTOR 


			 


			«Me dio perspectiva después de estar mucho tiempo anclada en la tristeza... solté la tristeza y encontré la paz. La paz de recuperarme a mí». MARIANA 


			 


			«Me ayudó a dejar de encadenar relaciones y quedarme un tiempo soltero». JUAN 


			 


			«Me permitió entender que debo saber estar sola para poder estar bien en pareja». NATALIA 


			 


			«Me ayudó a irme de donde no soy bien recibida. ¡Aunque duela! ¡Y se trata de una lección muy importante!» MARTA 


			 


			«Antes de leerlo, no soportaba la soledad. Ahora, desde que lo leí, incluso necesito mis momentos a solas». CARLOS 


			 


			«Me ayudó a entender que hay que soltar el qué dirán y enfocarme en mi paz y mi crecimiento». SANDRA 


			 


			«Me fue muy bien para atreverme a empezar a hacer cosas sola como ir al cine o a cenar. Antes habría sido impensable y ahora incluso lo disfruto». EMMA 


			 


			«A solas ha sido balsámico para mi alma. Muchas veces no sabes si te van a entender o si lo que sientes es normal, y me ha hecho sentir identificada y aliviada». CRISTINA 


			 


			«Me ayudó a llevar mejor mi duelo y saber estar a solas conmigo, a disfrutar de mí. No sabía». PEDRO 


			 


			«Me ayudó a darme cuenta de que siempre he podido sola. Aprendí a meditar y a sentirme bien conmigo». CARLOTA 


			 


			«Me ayudó a entender que puedo disfrutar de la vida y volver a ser feliz de verdad, aunque mi pareja me hubiera dejado. Antes no lo veía posible». JAVIER 


			 


			«Gracias, Silvia. A solas me está enseñando a quererme, por fin, a mis 35». RAQUEL 


			 


			«Me ayudó a remontar del hoyo en el que estaba, a darme cuenta de que hay vida más allá de una relación.» IRMA 


			 


			«Me ha ayudado a acercarme más a mí sin tanta resistencia ni tanto juicio, y a ser más consciente de la magnitud de mi ser». ALEX 


			 


			«Leer A solas era mi momento de paz entre tanto dolor por la ruptura. Eran páginas de esperanza». BRUNO 


			 


			«Me ayudó a sentirme bien conmigo misma y a afrontar una dura separación. Me encantó». INÉS 


			 


			«Me ha ayudado a empoderarme, a quererme más y a disfrutarme de verdad, a respetarme y a saber decir “no”. ¡Casi nada!» PAULA 


			 


			«Me ha ayudado a entender de forma muy sana el concepto tan erróneo que tenemos de la soledad.» MIREIA 


			 


			«Me ayudó a valorar y disfrutar de la soledad elegida, y a priorizar siempre mi bienestar». SONIA 
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				«Gracias vida por acariciarme siempre con tu valentía, 

				por pintar mis días sobre lienzos de armonía,  

				por calmar mis vientos cuando dejan de soplar. 


				 


				Gracias vida por el tacto rugoso de mis cicatrices,  

				por acompañarme siempre en mis horas grises,  

				por mostrarme nuevos besos con destino a ti. 


				 


				Gracias vida por dejarme a solas,  

				por permitirme saborear tus emociones,  

				por dejarme perder por tus rincones,  

				esos que me llevan de regreso a mí.» 

			


	    

	 	
		

			 


            
				«Y entonces llegaron aquellas respuestas,  

				que sellaron en instantes mis fugas de integridad…» 

			


	    

	 	
		

			 


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


			 


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


			 


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


			 


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


			
	    

	 	
	 
   


			PRÓLOGO A LA NUEVA EDICIÓN 
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			La verdad es que cuando escribí A solas, lo hice con la única intención de ayudar a entender la relación con uno mismo desde otra perspectiva, desde una perspectiva más espiritual que nos permita entender la vida de una forma más profunda, más liberadora y esencialmente más sana. Y si bien es cierto que decidí escribirlo porque veía que el miedo a la soledad y la idea tan demonizada que tenemos de ella nos condiciona y nos perjudica a todos los niveles, no imaginaba que pudiera ser un libro tan sanador para transitar rupturas o ayudar en un proceso de separación. Aunque, al final, ha resultado ser así. Vuestros comentarios y vuestras reseñas me indican (y admito que ha sido una sorpresa muy muy agradable para mí) que A solas se ha convertido también en un manual que os ha acompañado en el complejo camino para volver a encontrar la paz y el bienestar con uno mismo después del duelo. 


			 


			Inicialmente, lo escribí para ayudar a entender la soledad desprendiéndonos del rechazo que tan a menudo sentimos por ella. El libro va dirigido a todo el mundo, a todas las personas, sin importar si tienen pareja o no. Y es que, estemos en la situación en la que estemos, hay algo que todo el mundo tenemos en común: vivimos cada uno dentro de nuestro cuerpo y, aunque podamos agarrarnos a otros o estar rodeados de cientos de personas más, nuestra experiencia de vida la vivimos única y exclusivamente en nuestra cabeza, dentro de nuestros pensamientos y de nuestras emociones, y eso, aunque podamos contárselo a alguien, solo uno sabe lo que es. 


			 


			En otras palabras, nuestra experiencia de vida la vivimos a solas, en nuestra propia compañía. Experimentamos alegrías, transitamos pérdidas, sentimos el dolor de las decepciones, el anhelo de nuevos deseos, la excitación por nuevas ilusiones… Pero aunque podamos compartirlo con alguien, quienes lo sentimos de verdad, quienes estamos siempre ahí, quienes lo conocemos absolutamente todo sobre nosotros (sobre lo que sentimos, lo que nos duele, lo que nos avergüenza…) somos única y exclusivamente nosotros mismos. Y solo podemos conectar a un nivel profundo y verdadero con ello cuando nos quedamos a solas, en silencio, en nuestra propia compañía. 


			 


			Esto es lo que nos permite conocernos más, ser más conscientes de nuestra luz y de nuestras sombras y, en consecuencia, amarnos más y mejor. Por eso es tan importante saber estar con uno mismo. Permitirnos momentos para estar con uno mismo. Reconciliarse con uno mismo. Conectar con el verdadero amor hacia uno mismo. 


			 


			No pensé, al escribir este libro, que pudiera ayudar a transitar un proceso de duelo, a sanar las heridas producidas por una pérdida, a cicatrizar los arañazos que quedan latentes tras la humillación de perder a quien amabas porque decide que ya no te desea y que no quiere seguir caminando junto a ti. Pero ha sido francamente maravilloso descubrir que ha sido así, que ha ayudado a miles de personas que se encontraban en esta situación. Y después de reflexionar sobre ello, estoy de acuerdo en que cualquier momento y cualquier experiencia es buena para empujarnos a una reconciliación con la soledad. 


			 


			Soledad. Estar solo. Sentirse solo. Quedarse solo. Vivir solo. Hacer cosas solo. Todo lo que tiene que ver con la soledad tiene muchas connotaciones, generalmente negativas, cuando en realidad no debería ser así. Por lo general, asociamos la soledad a algo negativo cuando no la elegimos, cuando por cosas de la vida sentimos que ella o alguien más nos la impone, y eso nos conecta con una sensación de injusticia muy desagradable que rechazamos con todas nuestras fuerzas. Pero ¿qué es la soledad si no saber estar con uno mismo? ¿Qué es si no tener una buena relación con la persona que nos acompañará durante todos y cada uno de los días de nuestra vida? ¿Qué es si no una maravillosa oportunidad para conocernos bien y a un nivel más profundo con esta persona? ¿Para entender nuestras heridas, nuestros miedos, nuestros deseos, nuestras manías…? 


			 


			Me alegra mucho saber que este libro es capaz de conectar con absolutamente cualquier ser humano, que tiene sentido y puede aportar luz y claridad, sea cual sea la historia, la vivencia o la experiencia que uno transite o haya tenido que transitar. Porque, sí, a veces la soledad nos conecta con un profundo vacío, que no es otra cosa que el origen del que venimos y en el que están todas las respuestas que necesitamos encontrar. Pero la soledad también nos conecta con nuestras emociones, esas que solo nos quieren ayudar, y si la entendemos correctamente, la soledad es también una enorme fuente de paz y de quietud, y puede convertirse incluso en una fuente de luz y de vida. Entender esto puede conducirnos a una vida totalmente nueva. Pero para llegar ahí, hay que comprenderla bien, hay que atreverse a mirarla sin miedo a los ojos y ser valientes para escuchar todo lo que esta nos quiera contar. 


			
	 

	 	
		

			

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


			

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


			

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


			

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


			

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


			

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


			

			No sabemos estar solos. Nos cuesta, nos pesa, nos molesta, y la mayoría de las personas tratamos de esquivarlo. Llegamos a casa
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			LA SOLEDAD Y LA CULPA 
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			Quiero hablarte, también, de la culpa. Y lo quiero hacer en un nuevo capítulo porque me parece un tema en el que vale la pena detenernos y ahondar un poco más, dada la repercusión, a veces inconsciente, que tiene en nuestras vidas. 


			 


			Hace ya muchos años que soy consciente del peso que tiene la culpa en la mochila emocional que cargan a sus espaldas infinidad de seres humanos. Un peso muerto que, de no canalizarse o disolverse correctamente, cada día que pase se hará más insoportable y será más complejo de gestionar. 


			 


			Y es que creo que no hay sentimiento más tóxico y más destructivo para instalarse en él que la culpa. En páginas anteriores ya te he hablado de la vergüenza, otro sentimiento que nos puede llevar a consecuencias muy negativas, pero creo que la culpa es aún peor. Y es que cuando nos sentimos atrapados por la soledad, cuando nos envuelve el ensordecedor silencio que aparece al quedarnos a solas, es cuando más conectamos con nuestros errores, con esas imágenes de lo que no hemos hecho bien, de lo que deberíamos haber hecho de otro modo, y nos flagelamos sin compasión y nos castigamos de forma despiadada, sintiéndonos aún peor si cabe. Quiero que te hagas muchas preguntas sobre la culpa, que reflexiones sobre ella y que la analices un poco más. 
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			Es evidente que, como todas las emociones que experimentamos, la culpa también tiene su función. Y al igual que ocurre con las otras emociones, se trata de una función, de entrada, positiva. 


			 


			¿Cuándo se activa la culpa? Sentimos culpa cuando nuestras decisiones o acciones (por lo general, algo que hemos dicho o hecho) tienen consecuencias negativas, perjudican, decepcionan o dañan, ya sea directa o indirectamente, a otras personas. Cuando esto ocurre, la culpa te permite tomar conciencia y sentir el dolor que has provocado en los demás; empatizas con ese dolor y te das cuenta de las implicaciones que puede tener, de las cosas que pueden cambiar a partir de ahí, de todo lo que puedes perder. Se trata de una claridad y una información poco agradables, sin duda. 


			 


			La culpa activa un malestar que puede ser muy profundo. La culpa incomoda y molesta. Pero está ahí para mostrarte algo importante que debes ver y, por eso, es básico que te atrevas a mirarlo. Lo fácil es ignorarlo y mirar hacia otro lado, pero si lo haces, no aprenderás lo necesario de esta experiencia. Y entonces no habrá mejora ni evolución por tu parte. 


			 


			Si has causado un daño a alguien, es normal que conectes con ese sentimiento de culpa inicial que te permitirá darte cuenta de ello, aprender y cambiar. Eso es lo que te ayudará a no volver a repetir lo mismo o a no actuar igual en el futuro. 


			 


			Las personas que, en cambio, no son capaces de empatizar con el dolor que provocan en los demás, no cambiarán nunca, porque, para ellas, eso no existe o no tiene ningún sentido. Eso es lo que sucede cuando uno sufre un trastorno de personalidad narcisista o psicopático. Te lo explico con todo lujo de detalles en mi libro Personas tóxicas, pero, básicamente, lo que ocurre es que, debido 


			 


			al propio trastorno, esa persona es incapaz de conectar, sentir o entender el daño que está causando a otros. La respuesta del otro le parece absurda, sin sentido, banal y completamente injustificada; incluso puede llegar a la certeza de que el problema y quien tiene que revisarse es, claramente, la otra persona. Con estos perfiles, como ya puedes imaginar, hay poco que hacer, hay poco que dialogar y hay poco que cambiar. Si los tenemos cerca, quienes debemos tomar una decisión lo antes posible somos nosotros. Si no nos alejamos, podemos acabar sintiendo que nos estamos volviendo literalmente locos debido a la gran manipulación psicológica que ejercen y a su forma de tergiversar la realidad que tenemos ante nosotros. Podemos acabar dudando de lo que vemos, de lo que nos ha pasado e incluso de nuestros propios pensamientos. 


			 


			Ahora bien, ¿la culpa es realmente positiva y funcional? En mi opinión, no lo es. Es decir, entiendo su función inicial (ayudarnos a ver, comprender y cambiar), pero aun así creo que no es necesaria ni positiva, ya que se trata de una emoción que nos hace daño cuando la sentimos y, por sus características, nos expone al peligro de quedar atrapados en ella. 


			 


			Sí que es necesario ser capaces de empatizar con el dolor que nuestros actos puedan crear en los demás, pero considero que la culpa no lo es. 
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			Después de varias lecturas y del trabajo realizado en la consulta con muchísimos pacientes, creo que el origen de la culpa radica, en gran medida, en el peso que la religión judeocristiana ha tenido en nuestras vidas. Aunque no seamos creyentes ni religiosos, las ideas de culpa y de castigo forman parte de nuestro inconsciente. «Si no actúas así, te pasará esto»; «si haces lo otro, serás castigado»; «tras la muerte serás juzgado y luego te tocará tu merecido»… Son ideas que llevamos dentro, a pesar de no darnos cuenta de ello, y nos hacen sentir miedo y que merecemos un castigo. 


			 


			Por otro lado, también están las creencias adquiridas por nuestra educación, principalmente durante la infancia. Los mensajes que hemos recibido de nuestros padres, su forma de tratarnos, su rigidez y sus estrategias educativas (fruto de las que ellos mismos recibieron mientras crecían) han ido moldeando y configurando nuestra manera de entender los errores y cómo gestionarlos. 


			 


			Por lo tanto, podríamos decir que el sentimiento de culpa se activa a partir de una serie de creencias adquiridas. En otras palabras, nos sentimos culpables porque nos han educado para que nos sintamos culpables. Creemos que sentir culpa es algo bueno y, por lo tanto, lo valoramos positivamente y lo reconocemos. 


			 


			Pues bien, voy a tratar de cambiar esta idea dentro de tu cabeza. O por lo menos voy a intentar que reflexiones sobre ella y, tal vez, como mínimo, que te la cuestiones. Luego ya sacarás tú tus propias conclusiones. 
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			Los seres humanos tenemos una necesidad básica, esencial, muy importante (yo creo que la más importante), que es la de ser amados. Eso nos hace sentir que somos valiosos para los demás, que les importamos de verdad, que se preocupan por nosotros, que piensan en nosotros y que podemos contar con ellos. Hay quien siente ese amor en su familia (siendo esta su círculo de seguridad), hay quien lo siente con su pareja, hay quien lo siente con algún amigo, etc. No importa para quién sientas que eres importante y valioso; lo importante es que haya alguien que ocupe ese lugar en tu vida, que sientas que le importas a alguien, que hay alguien que te ama de corazón. 


			 


			Debido a esa necesidad tan esencial de ser amados, todo lo que hacemos, absolutamente todo, tiene el objetivo de lograr ese amor y evitar el rechazo o el abandono de quienes nos rodean, algo que nos dejaría expuestos a un peligro demoledor. Por ello, debemos entender, de entrada, que todas nuestras decisiones irán enfocadas a lograr ese amor y ese bienestar. ¿Podemos equivocarnos? Por supuesto, somos humanos, pero nuestra intención inicial y primaria es siempre la de cubrir esa necesidad básica que hace que sintamos que el resto de lo que nos ocurre es soportable. 


			 


			Si entendemos eso, ¿tiene sentido la culpa? No. Ninguno. La culpa tendría sentido si nuestro principal objetivo fuera hacer daño a un tercero. Si buscáramos la forma de herirlo, de destruirlo o de dañarlo conscientemente. Entonces estaríamos hablando de algo distinto, aunque en ese caso, dudo que sintiéramos culpa (a pesar de que, por supuesto, seríamos culpables). 


			 


			Pero cuando uno actúa de forma natural, buscando cubrir esa necesidad básica, sin el objetivo de dañar a nadie, no puede sentirse culpable. Insisto: eso no quiere decir que no pueda equivocarse y que las consecuencias de sus actos le lleven a arrepentirse y a sentirse muy mal, lo cual estaría bien, porque de ahí podrá aprender y crecer, pero no tiene sentido que aparezca la culpa. Sin embargo, hay algo que sí que me parece importante que aparezca: la responsabilidad. 
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			Eres el único responsable de aquello que decides hacer en cada momento y, por lo tanto, de las consecuencias que tengan tus actos. Eso sí. Y con el sentimiento de «ser responsable», siendo consciente de él, podrás hacer el mismo aprendizaje y la misma transformación que harías desde el sentimiento de culpa, pero con la diferencia de que desde la responsabilidad lo enfocas de una forma madura y realista, desde tu personalidad de adulto capaz de cambiar las cosas, mientras que desde la culpa lo haces desde el victimismo, la denigración y el menosprecio. 


			 


			Sentirse responsable es decir: «Me equivoqué, lo hice mal. Ahora lo haría de otra forma, pero no puedo cambiarlo. Siento en el alma el dolor que he causado y haré todo lo que pueda para enmendar mi error y tratar de mejorar las cosas. Voy a poner de mi parte y a hacer lo posible para que pronto estés mejor. Entiendo lo que sientes, comprendo tus heridas y voy a tomar medidas para entender por qué lo hice y para cambiar y que esto no vuelva a suceder nunca más». 


			 


			Sentirse culpable es decir: «Soy lo peor, merezco lo peor, no me voy a perdonar en la vida. No merezco que me perdones, toda la culpa es mía y solo mía. Merezco que ahora me trates mal, que me hagas pasar por esto, merezco que me humilles y me castigues. Me da igual por qué lo hice. Lo hice porque soy miserable y un escombro humano. No me voy a perdonar nunca. Ni siquiera vale la pena seguir viviendo». 


			 


			Por lo tanto, aunque de entrada pueda parecer que la culpa tiene una función positiva, en realidad acaba convirtiéndose en algo inútil, absurdo y completamente innecesario. Esto ocurre cuando, una vez se hace un hueco en nuestro mundo emocional, se queda instalada en nosotros. Es decir, cuando llega el momento de avanzar pero seguimos allí, atrapados entre sus peligrosas garras, machacándonos, flagelándonos, hablándonos mal, tratándonos mal, castigándonos por los errores cometidos y por nuestro mal hacer. Además, por si esto fuera poco, está el castigo… 
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			Si, tras aparecer la culpa, no somos capaces de soltarla una vez asumido nuestro error, corremos el peligro de entrar en un terreno pantanoso que no tiene fin y en el que podemos acabar completamente ahogados. La culpa, si no se disuelve bien, suele llevarnos directos al castigo. Y el castigo, además de ser doloroso, no tiene ningún sentido cuando se trata de adultos conscientes. No hace falta castigar, no hace falta pagar ningún precio autoimpuesto, ni sufrir tres veces más para aprender algo de una experiencia. 


			 


			Debemos diferenciar entre las técnicas educativas para niños, cuya personalidad y carácter se están forjando, y aquellas dirigidas a adultos ya educados y supuestamente maduros. Está claro que el nivel de madurez, de educación y de inteligencia emocional de cada uno son distintos. Pero lo más importante de todo es el nivel de consciencia que tenga cada persona. Consciencia para ver lo que hay y para entenderlo. Esta es la clave del buen funcionamiento entre los seres humanos, nuestro nivel de consciencia. Cuanta más consciencia haya, mucho mejor funcionará nuestra sociedad y nuestras relaciones. Y la consciencia no se trabaja ni se educa a través del castigo, ni mucho menos a través de la culpa. 


			 


			Por lo general, cuando en las relaciones entre adultos se practica el castigo, esto suele ser altamente destructivo. Quien es castigado siente que merece todo lo que le hagan, siente que tiene que permitirlo todo: humillaciones, insultos, faltas de respeto o abusos, sin límite, sin fin. Como puedes imaginar, esto puede destruir de forma devastadora la autoestima y hacer que pierdas por completo la dignidad, que es lo más importante que tienes y lo que más deberías cuidar y tratar de preservar. 


			 


			Este tipo de dinámicas suelen ocurrir cuando adoptamos el rol víctima-verdugo. Es decir, en una relación de cualquier tipo, cuando uno adopta el rol de víctima, el otro asume de forma automática el rol de verdugo, o sea, de culpable. La víctima y el malo. Si ambos asumimos nuestro rol de esta forma, empezamos a actuar según creemos que funciona ese rol, lo hacemos nuestro y empezamos a sentir todo lo que suponemos que tenemos que sentir por estar ahí, en ese papel. 


			 


			La víctima se siente mal, impotente, frustrada, herida y totalmente inocente, mientras que el verdugo se siente lo peor, por lo que tiene que aceptar y ceder ante cualquier deseo o necesidad de la parte a la que supuestamente ha dañado. 


			 


			La víctima siente que, por su condición, es normal todo lo que está sufriendo. Se centra en su malestar y su dolor, se queja y habla de lo ocurrido sin descanso, depositando en el culpable todo el poder para cambiar las cosas e incluso celebrando todo lo malo que le suceda, en consecuencia, a este. Buscará que pague por sus errores, exigirá justicia y querrá hacerle sufrir. Todo esto no hará otra cosa que enraizarla más en su rol de víctima, que logre autoafirmarse de forma más profunda en dicho rol y sentirse peor. Es justo lo opuesto a lo que habría que hacer si uno quiere empezar a mejorar. 


			 


			Cuando trabajo con pacientes que sufren por algo que ha ocurrido en una relación, lo primero que hago es tratar de detectar si hay alguna víctima en escena. Es un rol tan escandalosamente inútil, tóxico y desagradable que considero de extrema importancia transformarlo lo antes posible. El victimismo nos exime de la responsabilidad y, en nuestra vida, jamás deberíamos olvidar que siempre somos responsables. Estemos en el lado que estemos de la ecuación, eso da igual. Siempre tenemos nuestra parte de responsabilidad, y solo si la asumimos y la aceptamos podremos trascender lo ocurrido y crecer y hacernos más fuertes después de esa experiencia. 
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			La culpa, en mi opinión, siempre acaba siendo tóxica. Pero hay un tipo de culpa que lo es aún más debido a su carácter extremadamente invalidante y demoledor. 


			 


			Me refiero a los casos en los que te sientes culpable y asumes la absoluta responsabilidad de todo lo malo que sucede en tu relación cuando en realidad es la otra persona la que está causando el daño. Me refiero a cuando hay manipulación mental y maltrato psicológico. En la mayoría de los casos, esto sucede porque hay gaslighting («luz de gas») en la relación, es decir, una persona hace que la otra se acabe cuestionando no solo sus creencias, sino también aquello que ve, oye y percibe. Uno acaba dudando de si lo que ve es lo que ha ocurrido o de si ha sido producto de su imaginación. Cuando esto ocurre, ya no tenemos perspectiva alguna en la que apoyarnos y hacernos valer; nuestra palabra, nuestra opinión y nuestros pensamientos pierden valor, y solo nos sostenemos en aquello que opine o decida la otra persona, a quien le otorgamos toda la cordura y toda la credibilidad. La película Luz de gas, rodada en 1940, refleja con una claridad espeluznante lo que ocurre en estos casos en los que, como siempre, la realidad supera la ficción. 


			 


			Pues bien, las personas que sufren este tipo de manipulación y maltrato (que tristemente no son pocas) pueden llegar a sentir la certeza absoluta de que son culpables de todo lo que ocurre, incluso de lo más inverosímil, y de que, por ello, deben pagar el precio que les corresponda. Puede que vean claramente que su pareja está cometiendo una infidelidad y que les está mintiendo, pero se acaban cuestionando su propio juicio y su propia cordura, pensando que tal vez su cabeza no funciona bien y se están volviendo paranoicas, al ver cosas que «supuestamente no son». Luego pedirán perdón por haber desconfiado y se humillarán, avergonzadas por su «error». 


			 


			Se trata de casos a los que habrá que reforzar con un trabajo terapéutico muy profundo hasta lograr una reconstrucción total de la autoestima, que está claro que habrá quedado dañada desde sus cimientos. Aun así, por muy mal que lo hayamos pasado y por muy tóxico y negativo que sea lo que hayamos vivido, siempre, siempre hay salida. 
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			Si quieres salir de ese lugar tan incómodo, lo primero que debes recordar es que lo opuesto a ser el culpable no es ser la víctima. A estas alturas ya tendrás claro que no se trata de víctimas o de verdugos. Lo opuesto a la culpa es la inocencia. La inocencia es el único antídoto para la culpa. Si te sientes culpable, deberás conectar con tu inocencia. Y para conectar con tu inocencia deberás conectar con tu niño interior. Piensa en lo que te ha ocurrido, en lo que has hecho, en eso por lo que tal vez te sientes mal. Si fuera tu niño o tu niña interior quien hubiera cometido ese error, ¿le culparías de la misma manera que lo haces contigo? ¿Le dirías lo mismo que te dices a ti? ¿Le tratarías igual? ¿Con la misma rigidez? 


			 


			No perdamos de vista que es posible que realmente hayas hecho algo que está mal y que es bueno que lo veas, que te des cuenta de ello, y que esa claridad te genere malestar. Eso debe llevarte a tomar conciencia de tu parte de responsabilidad en lo ocurrido y de las consecuencias que han aparecido a partir de ahí, de las personas que se han visto afectadas, etc. Esto es muy importante porque, como ya he comentado, te da la oportunidad de aprender de esos errores y cambiar, para evitar así que vuelvan a repetirse en el futuro. 


             


			

				Visualización de la culpa 


				Encontrarás esta visualización 


				transcrita al final del libro. 


			


			 


			Lo sano, si nos percatamos de que hemos cometido un error grave que ha salpicado a otros, sería: 


			 


			Hacernos responsables de nuestra parte. Es decir, admitir nuestra parte de responsabilidad en lo ocurrido, eso que hemos tenido que ver en lo que ha sucedido. 


			 


			Pedir perdón. Tras hacernos responsables, es importante que seamos capaces de pedir disculpas a quien sea necesario (a todas las partes afectadas por nuestro error), exponiendo humildemente nuestro dolor, nuestro pesar y nuestro arrepentimiento, y ofreciendo nuestra ayuda en lo que esté en nuestra mano para arreglar las cosas. 


			 


			Soltar. Finalmente, deberemos ser capaces de pasar página, de dejar eso atrás y no seguir pensando en ello una y otra vez. De focalizarnos en otras cosas sin sentirnos mal por volver a sonreír, por volver a divertirnos o por disfrutar de nuevo de la vida. 


			 


			Aun así, a pesar de tener estos puntos muy claros, hay personas a las que les cuesta un mundo soltar la culpa. Se trata de casos que quedan anclados en esa autoflagelación compulsiva de la que no pueden ni quieren desprenderse. Es un rol victimista, claro está, que les hunde por completo en el más oscuro de los infiernos. No se perdonan, se sienten incapaces de hacerlo, y por ello no salen de ahí. Se machacan mentalmente dando vueltas a lo mismo, una y otra vez. Repitiéndose, como si de un mantra se tratara, lo mal que lo han hecho, lo horribles que son y todo lo malo que merecen. Se trata, sin ninguna duda, de una conducta autodestructiva no solo a nivel mental, sino también físico, que los condiciona y que acaba afectando al resto de áreas de su vida. 
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			VISUALIZACIÓN DE LA CULPA 


			 


			Cierra los ojos y haz un par de respiraciones bien profundas. Observa cómo el aire va entrando en tus pulmones, llenándolos por completo, y luego siente cómo se van vaciando, lentamente, hasta que no quede ni una molécula de oxígeno en ellos. Repite este proceso varias veces; inhala y exhala sintiendo cómo una sensación de paz, calma y bienestar va expandiéndose por todo tu mundo interno, tiñéndolo todo de suavidad. 


			 


			Ahora, desde ese estado tan agradable de bienestar, busca dentro de ti el sentimiento de culpa que sabes que albergas, ese peso incómodo que te acompaña desde hace un tiempo y del que no sabes cómo desprenderte. ¿Lo tienes? Obsérvalo. ¿Dónde lo sientes? ¿De qué color es? ¿Qué forma tiene? Obsérvalo bien. Siéntelo de verdad. Disponte a hablar con ese sentimiento de culpa. Háblale lentamente, suavemente, con mucho cariño, con mucho amor. 


			 


			«Hola. Sé que hace un tiempo que me acompañas y te has instalado en mí. También sé que lo haces porque quieres ayudarme y te doy las gracias por ello, gracias de corazón. Sé que lo único que buscas es que aprenda de mi error y lo trascienda, que vea y sienta con claridad lo que he hecho mal, lo que no entendí bien y las decisiones que no tomé de forma correcta. Sé que solo quieres evitar que esto sea una experiencia más y que no me aporte nada. Te lo agradezco, pues creo que es muy importante entender las cosas que nos ocurren y ver aquello que causa dolor y crea malestar en los demás. No quiero ir por la vida hiriendo a otras personas… 


			 


			»Pero ¿sabes?, ya lo vi. Ya me di cuenta. Y soy consciente de mi error y me hago totalmente responsable de él. Eso significa que voy a hacer lo que esté en mi mano para enmendarlo y para reconducir las cosas. Para que no vuelva a ocurrir nunca más. 


			 


			»Si me haces enfrentarme a ese sentimiento de haberme equivocado sintiéndome culpable sin descanso, no voy a poder avanzar y seguir. No puedo cambiar las cosas: ya sucedieron. Ahora lo único que puedo hacer es tratar de cambiar de aquí en adelante, decidir qué es lo mejor a partir de este punto y avanzar para ir demostrando que entendí, que aprendí y que cambié. 


			 


			»Así que te doy las gracias una vez más, porque me has ayudado a ver y a entender, a conectar con el dolor que causé, pero ahora te tienes que ir. Ya no hay espacio para ti aquí una vez has cumplido tu función.» 


			 


			Imagina que ahora agarras con cariño esa culpa que encontraste en tu interior. La agarras con mucha suavidad y con cuidado de no dañarla, y mientras conectas con una verdadera gratitud por lo que te ha mostrado, imagina cómo con la energía que hay entre tus manos la vas disolviendo poco a poco y se va desintegrando, haciéndose cada vez más pequeña, hasta acabar desapareciendo por completo. 


			 


			Haz, ahora, una respiración lenta y profunda. Siente cómo ahora, al inhalar, parece que cabe más aire dentro de tus pulmones, como si el espacio que ha dejado la culpa permitiera que entrara más aire dentro de ti. Y con eso, la paz que sientes también es más profunda y más verdadera. Te sientes bien… 


			 


			Ahora imagina que a tu lado hay una foto. La observas con atención y te das cuenta de que es una foto tuya con un niño. Llevas de la mano a tu yo de seis añitos. Observa a ese niño. Observa su mirada, sus bracitos, su mano agarrando la tuya, sus ojos… su expresión. ¿Qué te transmite? ¿Con qué emociones te conecta? Siéntelas. 


			 


			Imagina que este niño te dice que está mal por lo que ha ocurrido (eso que te ha ocurrido a ti y te hacía sentir culpable hasta hace un momento). Imagina que él sigue cargando con el peso de la culpa en su interior, que siente que ha causado dolor en otros y no sabe gestionarlo. Imagina que os sentáis los dos, le agarras su pequeña mano con las tuyas y con cariño le dices: «Tú no has hecho nada para dañar a nadie. No sabías que esto iba a ocurrir, cariño. Eres totalmente inocente. Nadie antes te ha enseñado sobre esto, y por eso tienes que aprenderlo con la experiencia, pero ahora no tiene ningún sentido que te hagas más daño por ello. Lo importante es que te des cuenta de lo que ha sucedido y que entiendas por qué pasó. Y a partir de ahí, que aprendas. Nadie te lo enseñó antes. Nadie te lo mostró por lo que tú no lo sabías. ¿Lo comprendes? Yo te perdono y te abrazo. Eres totalmente inocente. No has sabido hacerlo mejor. Lo importante es lo que hagas y cómo lo hagas ahora que la vida te ha regalado esta experiencia. A partir de ahora, sí puedes cambiar y hacerlo distinto». 


			 


			Abraza fuerte a tu niño y con ese abrazo siente cómo se relaja. Ya no está tan rígido ni tan compungido, sino que está más calmado y te transmite también más paz. Esto es bueno. 


			 


			Te despides de él diciéndole de nuevo que recuerde siempre que no es culpable de nada si no lo ha hecho con maldad. Que sí que es responsable, pero que esa responsabilidad es la que le permitirá hacer lo que esté en su mano, aprender y crecer. 


			 


			Poco a poco, la imagen de este niño en la foto va quedando atrás. Haces una respiración bien profunda que llena de paz nuevamente tus pulmones y luego inunda de paz y bienestar todo tu interior. Cuando lo sientas, vas abriendo los ojos y volviendo a tu presente, ahora sí percibiéndote claramente más liviano, sereno y feliz. 
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