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a ti mi Profesor, 

 

A ti, que llegaste a mi vida para transformarla de maneras jamás imaginadas.

Tú que me enseñaste el lado de las relaciones humanas y del amor que yo aún no conocía.

 Durante gran parte de mi vida vi el amor desde una mirada más simple… hasta que rompiste aquella burbuja de ingenuidad y me mostraste una realidad emocional completamente distinta. Porque entre emociones, silencios y verdades nació la necesidad de comprender la mente, las emociones y los patrones que existen detrás de ciertos vínculos y del nuestro.

Y porque, sin buscarlo, aquella historia dio origen a una nueva etapa de mi vida: la escritura… y de alguna manera, aún sigues inspirándome.

Y quizás, en algún rincón del tiempo, deseo que estas páginas también puedan servirte a ti… y a todas las personas que han pasado, pasan o pasarán por tu vida.

Porque a veces las personas no dañan desde la maldad consciente… sino desde heridas, vacíos y desconexiones emocionales que vienen arrastrando y que jamás aprendieron a reconocer ni a gestionar. Y quizás entenderlo… también sea una forma de romper ciclos. Porque los años pasan, no esperan y no perdonan cuando una persona nunca aprende a perdonarse a sí misma.
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Este libro también nace de ustedes y del deseo de ayudar a comprender situaciones que muchas veces duelen, confunden y dejan huellas profundas.

 

NOTA AL LECTOR

A lo largo de este libro se utilizarán algunos términos en inglés porque muchos de ellos se han popularizado ampliamente en el ámbito de las relaciones contemporáneas, la psicología emocional y las dinámicas afectivas modernas. Conceptos como love bombing, gaslighting, breadcrumbing, trauma bonding o silent treatment son hoy reconocidos internacionalmente para describir determinados patrones de conducta y vínculos emocionales.

Todos los conceptos desarrollados en esta obra se basan en fuentes especializadas, estudios psicológicos, literatura reconocida y material de referencia considerado confiable dentro del campo de la psicología y las relaciones humanas. Las fuentes y referencias consultadas se detallan al final.

 

“El que ama no daña… eleva…

Y quien te hirió mientras dice amarte….

nunca entendió lo que es amar” — María Asti-Schulz
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PRÓLOGO

Haber escrito Entre la Razón y el Deseo me permitió reconocer muchas cosas que el amor me impedía ver. También me llevó a profundizar, desde la psicología y la observación humana, en dinámicas y tipos de personalidad con los que jamás había convivido antes.

A través de las páginas de ese libro, el lector puede recorrer, desde una mirada objetiva, muchas de esas banderas rojas que yo no supe identificar a tiempo. Señales que pueden parecer evidentes para quienes ya han tenido contacto con ciertos perfiles o conductas manipuladoras, pero que no siempre son fáciles de reconocer cuando una persona se encuentra afectivamente vulnerable.

Después de la pérdida de mi esposo, atravesaba un momento de profunda fragilidad. Y dentro de esa vulnerabilidad apareció una conexión que inicialmente parecía contención, atención, intensidad afectiva y validación constante.

Y este nuevo libro nace desde la necesidad de comprender y etiquetar patrones desconocidos para mí al momento de escribir mi primer libro ENTRE LA RAZÓN Y EL DESEO.

En este mi segundo libro, ENTRE EL AMOR PROPIO Y EL APEGO puedo claramente definir lo vivido y hoy entiendo lo que se conoce como love bombing: llamadas permanentes, demostraciones excesivas de atención, palabras afectivas constantes y una sensación de presencia absoluta. 

Después de esta etapa suele venir una etapa de transformación donde la intensidad inicial desaparece y la dinámica empieza a transformarse.  En relaciones disfuncionales o manipulativas, muchas veces el patrón sigue así:


		Idealización:  te hacen sentir “única”, especial, elegida.  Mucha atención, mensajes constantes, intensidad afectiva.

		Desvalorización: Empiezan los cambios: frialdad, menos atención, críticas.  Una vez creado el apego, por mi propia experiencia, comenzaron las críticas: hacia mi cuerpo, mi manera de vestir, de caminar e incluso mi forma de arreglarme o de hablar.

		Manipulación emocional:  gaslighting, victimización, triangulación narcisista, ley del hielo.

		Descarte o mantenimiento ambiguo:  Algunos desaparecen cuando sienten que ya tienen el control emocional.  Otros mantienen una relación ambigua donde no se comprometen, pero tampoco te dejan ir. 



[image: Image]

No todas las personas que muestran intensidad al inicio son manipuladoras. A veces hay entusiasmo genuino.  La diferencia suele estar en la empatía, la coherencia, y la estabilidad emocional con el tiempo.

Cuando mi relación empezó a volverse más real y profunda —hablando de estabilidad emocional, compromiso y futuro— comenzó también un distanciamiento. Desaparecieron muchas de las expresiones afectivas que antes eran constantes. Y cuando cuestioné ese cambio, la respuesta fue: “para que no te acostumbres”.

Cualquier conversación incómoda se evita, especialmente aquellas relacionadas con contradicciones, evasiones o el impacto que ciertas conductas generaban en mí. Cada intento de hablar desde la honestidad termina en silencio (ley del hielo), irritación o distancia emocional. 

Y finalmente, cuando la situación que lo expone sale a la luz, la conexión termina de manera abrupta, llega el descarte: desaparece toda comunicación e intenta eliminarme completamente de su vida… y después, evitaba conversaciones, distorsionaba la realidad, negaba hechos evidentes y quiso hacerme sentir que yo era la confundida y que el problema era yo… es decir, hizo lo que se conoce como Gaslighting. 

Pero yo lo perdoné y no le guardo rencor, y lo hice por mí, porque mi luz no merecía encontrarse con sentimientos oscuros… Aunque sus acciones, y el profundo estrés que viví en su salida (ghosting), terminaron afectando no solo mi salud y mi bienestar, llevándome a ser hospitalizada en dos ocasiones. Acciones que no solo me afectaron a mí… también afectaron a la parte suya que yo guardaba dentro de mí con mucho amor, con ilusión, que me mantuvo de pie después del descarte… pero que mi cuerpo no pudo sostener y él dejó ir así a la oportunidad de vivir ese regalo que la vida nos estaba dando. 

Escribir para mí, es intentar comprender cómo funcionan ciertos mecanismos emocionales, cómo una persona puede perder claridad dentro de una relación y cómo el amor que yo sentía, pudo nublar incluso las señales más evidentes.

Entender lo que ocurrió también me permitió mirarme a mí misma —y mirarlo a él— con más ternura, humanidad y comprensión. Porque muchas veces las personas hieren no solo por no saber amar, sino también por sus propias heridas, miedos, vacíos emocionales y limitaciones internas. 

Lo que sí me queda claro es que yo jamás le habría hecho a otra persona lo que él me hizo a mí. Y que mis valores, mi empatía y mi conciencia nunca me habrían permitido participar en algo que pudiera destruir emocionalmente a otra mujer, ya que desde el principio había dejado claro que no quería lastimar a nadie ni salir lastimada yo. Yo cumplí, le facilité las cosas retirándome con tranquilidad, pero con el corazón destrozado, callando lo que le podría haber dicho a la persona que él engañó, evitándole mayor dolor que la situación podría haberle causado. Protegí a otros y no me protegí yo. 

Entendí que alguien puede hacerte sentir adorada, necesaria o profundamente importante… y aun así no tener la capacidad emocional de sostener un vínculo sano, claro y coherente.

 

Porque al final, el amor puede confundirte… pero los valores siempre revelan quién eres realmente.

Yo jamás podría ser infiel ni habría abandonado a alguien con quien construí un vínculo tan profundo.

 

Pero si algo me sostiene dentro de toda esa experiencia, es mi alta autoestima, mi capacidad de valorarme y la claridad de entender que el amor jamás debería exigir autodestruirse para conservar a alguien. 

 

Porque el que ama, no daña: ELEVA
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INTRODUCCION

LA CONTRADICCION EMOCIONAL

 

 

La diferencia entre Intensidad y capacidad emocional

Una de las experiencias más confusas emocionalmente ocurre cuando alguien te persigue intensamente… y después se aleja, regresa a su relación o actúa como si todo lo vivido nunca hubiera tenido la profundidad que parecía tener.

Porque la mente intenta encontrar lógica en algo que muchas veces nace desde la contradicción emocional.

“Si decía que no la amaba… ¿por qué se quedó?”
“Si me buscaba tanto… ¿por qué me soltó?”
“Si parecía tan real… ¿todo fue mentira?”
“¿Cómo alguien puede perseguirte con tanta intensidad y después volver a la persona que decía no amar?”

Y ahí comienza una de las mayores confusiones del apego emocional:

confundir intensidad con capacidad de amar.

Porque existen personas que saben generar emociones intensas.


	● Saben perseguir.

	● Saben seducir.

	● Saben hacer sentir especial a alguien.

	● Saben crear conexión, deseo y dependencia emocional.



 

Pero eso no significa necesariamente que tengan la madurez emocional para sostener una relación sana, coherente y estable.

 

Muchas personas saben despertar emociones profundas en otros… sin siquiera entender completamente sus propios conflictos internos.  

 

Cuando la persecución dura meses

Hay historias donde la relación comienza rápidamente.

Y hay otras donde primero existe una persecución emocional larga, insistente y

constante.


	● Meses de mensajes.

	● Conversaciones.

	● Acercamientos

	● Intentos de conexión.

	● Confesiones emocionales.

	● Y una sensación creciente de que esa persona está buscando entrar a tu vida de verdad.



 

Cuando alguien sostiene esa intensidad durante mucho tiempo, la conexión se percibe mucho más profunda.

A veces la mujer ni siquiera busca la relación.


	● No persigue.

	● No insiste.

	● No idealiza inicialmente

	● Simplemente deja fluir.



 

Y es precisamente esa distancia inicial lo que puede intensificar todavía más la persecución.

Porque psicológicamente:

lo difícil aumenta la obsesión, 


	● La incertidumbre aumenta la dopamina, 

	● y la conquista prolongada alimenta la idealización. 



 

Entonces la persona persigue más.
Insiste más.
Observa más.

 

Hasta que eventualmente encuentra la “llave emocional” correcta para entrar.

Y cuando finalmente logra entrar a la vida de la otra persona, el vínculo se siente profundamente significativo.

 

Porque después de tanta insistencia, la mente interpreta:
“Alguien no hace todo esto si no siente algo real.”

Y probablemente sí sentía algo real.

Pero sentir algo real y tener capacidad emocional para sostenerlo son cosas completamente distintas.

 

Cuando alguien entra en una vida vulnerable

Hay historias que comienzan en momentos emocionalmente delicados.

Momentos donde una persona todavía está intentando reconstruirse después de una pérdida, un duelo o una herida profunda.

Y cuando alguien sabe eso…
cuando conoce la vulnerabilidad emocional desde la que la otra persona está intentando volver a abrir su corazón…
sus palabras adquieren muchísimo más peso.

Especialmente cuando promete:

“No te voy a lastimar.”

Porque en ese contexto ya no es solo una frase romántica.

También se rompe:


	● la capacidad de volver a abrirse, 

	● la sensación de seguridad, 

	● la confianza emocional

	● y la esperanza de que esta vez el amor no iba a destruir una parte vulnerable del corazón. 



 

La herida no viene únicamente del final.

Viene de sentir:
“Te abrí una puerta muy delicada de mi vida… y terminaste hiriendo exactamente el lugar que prometiste cuidar.”

 

La fantasía emocional

Muchas relaciones paralelas nacen dentro de un espacio donde la realidad todavía no pesa completamente.

No existe aún:


	● la convivencia, 

	● la rutina, 

	● las responsabilidades compartidas, 

	● el desgaste cotidiano, 

	● ni el peso total de las consecuencias. 



 

La relación se alimenta principalmente de:


	● la intensidad, 

	● la novedad

	● la adrenalina emocional, 

	● el deseo

	● la validación, 

	● y la fantasía. 



 

Para algunas personas, ese estado emocional se vuelve adictivo.

Porque durante la persecución sienten:


	● emoción, 

	● admiración, 

	● deseo, 

	● validación, 

	● sensación de sentirse vivo nuevamente,

	● conexión, 

	● y una versión distinta de sí mismos. 



 

Por un momento sienten que escapan de una vida emocionalmente vacía, desconectada o rutinaria.

 

Pero cuando la relación comienza a exigir decisiones reales… aparecen los conflictos internos.   Porque amar de verdad implica:


	● coherencia, 

	● responsabilidad emocional, 

	● valentía, 

	● honestidad, 

	● claridad, 




	● capacidad de asumir consecuencias



 

Y muchas personas no están preparadas emocionalmente para sostener todo eso.

El miedo aparece cuando la posibilidad se vuelve real

El verdadero miedo aparece cuando la conexión comienza a sentirse demasiado real.

Mientras todo vive en:


	● la fantasía, 

	● la persecución, 

	● la emoción,

	● la posibilidad,

	● o el escape emocional,
la persona puede sentirse cómoda.  



 

Pero cuando empieza a darse cuenta de que:
“Esta persona realmente podría cambiar mi vida”,
ahí aparece el vértigo emocional.

Porque una vida distinta no solo significa amor.

También significa:


	● romper estructuras, 

	● asumir consecuencias, 

	● cambiar identidad, 

	● decepcionar personas, 

	● salir de lo conocido, 

	● enfrentar culpa, 

	● tomar decisiones definitivas, 

	● y sostener emocionalmente una nueva realidad. 



 

Y muchas personas no están preparadas psicológicamente para eso.

 

Hay personas que desean profundamente una vida distinta… hasta que entienden el precio emocional que implica construirla.

Ahí el miedo reemplaza parcialmente la fantasía.

Y muchas veces el problema no es falta de sentimiento.

El problema es que la profundidad de lo que sienten activa:


	● inseguridades, 

	● miedo al fracaso, 

	● miedo a perder la estabilidad 

	● miedo al rechazo, 

	● miedo a equivocarse

	● miedo a no estar a la altura de la nueva vida que podrían construir. 



 

“Tengo miedo de que me botes”

A veces, detrás de una persecución intensa, existe una profunda inseguridad emocional.

Cuando alguien dice:

“Tengo miedo de que me botes”
no está hablando solamente de rechazo romántico.

También está revelando:


	● miedo al abandono, 

	● vulnerabilidad, 

	● inseguridad, 

	● necesidad de validación, 

	● temor a no sentirse suficiente, 

	● o miedo a entregarse emocionalmente y terminar herido. 



 

Y muchas veces las personas que más persiguen… también son las que más miedo tienen.

Porque mientras persiguen todavía sienten cierto control sobre la dinámica emocional.

Pero cuando realmente logran entrar en la vida emocional de alguien importante para ellos, aparece el riesgo real de perder.

Y eso puede resultar aterrador.

Especialmente cuando la otra persona transmite independencia emocional, fortaleza o capacidad de irse si algo no está bien.

 

Ese tipo de personas suelen generar:


	● admiración, 

	● deseo, 

	● fascinación,



pero también: 


	●  miedo, 

	●  inseguridad,

	● sensación de insuficiencia, y temor a perder algo que perciben valioso.



 

 Y paradójicamente, muchas personas terminan saboteando aquello que más miedo tienen que perder. 

 

“No sé amar”

A veces las personas son más conscientes de sus limitaciones emocionales de lo que imaginamos. 

Cuando alguien dice: “No sé amar” muchas veces no está intentando sonar profundo. 

Está describiendo una realidad interna.

Hay personas que crecieron emocionalmente desde:


	● la inestabilidad, 

	● la búsqueda constante, 

	● la validación, 

	● la conquista, 

	● la intensidad, 

	● o el vacío emocional. 



Y aunque puedan sentir muchísimo…

no saben sostener vínculos afectivos de manera sana.

 

Por eso algunas personas pasan años entrando y saliendo de relaciones, persiguiendo intensidad emocional o buscando constantemente algo que llene vacíos internos que nunca aprendieron a resolver.

Y cuando finalmente encuentran a alguien que les ofrece estructura emocional, estabilidad o sensación de pertenencia… desarrollan un apego muy fuerte hacia eso.

No necesariamente porque sea el amor más apasionado de sus









	● fascinación, 

	● idealización, 

	● deseo emocional, 

	● necesidad,

	● admiración,

	● obsesión afectiva,

	● o sensación de vida distinta. 
















	● tienen miedo, 

	● están emocionalmente condicionadas, 

	● dependen de la estabilidad,

	● temen destruir la estructura que construyeron,

	●  no soportan la culpa, 

	● no tienen la capacidad emocional de romper con lo conocido.





	● perseguirte intensamente, 

	● decirte que ya no ama a su pareja, 

	● crear una conexión profunda contigo, 

	● hacerte sentir única, 

	● y aun así regresar a lo conocido cuando todo explota. 







	● miedo, 

	● apego,

	● comodidad, 

	● dependencia emocional, 

	● necesidad de estabilidad, 

	● y temor a enfrentar cambios radicales.










	● Fotos.

	● Dedicatorias.

	● Publicaciones constantes en redes sociales.

	● Viajes.

	● Mensajes de amor.











	● intentan reconstruir la imagen, 

	● recuperar seguridad, 

	● disminuir el daño, 

	● reafirmar el vínculo, 

	● o demostrar públicamente que “superaron” la situación. 








	● más atención,

	● más presencia, 

	● más demostraciones, 

	● más romanticismo,  

	● más validación




	● y un aparente esfuerzo por recuperar su confianza. 









	● culpa, 

	● miedo a perder la estructura, 

	● necesidad de validación, 

	● miedo al rechazo,  

	● dependencia emocional, 

	● o necesidad de restaurar la estabilidad emocional que perdió. 











	● ahora evita conversaciones, 

	● mantiene distancia, 

	● actúa con frialdad, 

	● habla de “límites”, “parámetros”, “control”










	● deseo, 

	● nostalgia, 

	● apego,  

	● fantasía, 

	● culpa, 

	● o conflicto interno. 







	● perseguir intensamente,

	● abrirse emocionalmente, 

	● hablar de sentimientos profundos, 

	● imaginar una vida distinta,





	● construir muros emocionales rígidos.











	● la relación “no fue tan importante”, 

	● “nunca fue algo serio”, 

	● “ella me perseguía”, 

	● “ella estaba confundida”









	● culpa, 

	● necesidad de proteger la relación principal, 

	● miedo

	● necesidad de recuperar credibilidad, 

	● vergüenza, 

	● o necesidad psicológica de disminuir la magnitud emocional de lo ocurrido. 











	● no son plenamente felices, 

	● no se sienten emocionalmente realizadas, 

	● incluso pueden sentirse vacías…y aun así no logran irse. 














	● cuidar, 

	● sostener, 

	● respetar, 

	● actuar con coherencia, 

	● y no destruir emocionalmente a otros mientras intenta resolver sus propias contradicciones internas. 





















































	● apego,

	● obsesión,

	● dependencia,

	● miedo,

	● vacíos emocionales,

	● necesidad de validación,

	● simplemente el terror de sentirnos solos.










	● no nace desde la desesperación.

	● No nace desde el miedo.

	● No nace desde la necesidad de controlar.

	● El amor sano no te hace perderte a ti mismo.





















































































































	● Tiene que ver con conexión.

	● Con mirar a alguien mientras habla. 

	● Con compartir momentos reales.

	● Con sentir interés genuino. 























































































	● La forma en que nos hablaron. 

	● La forma en que nos consolaron.

	● La manera en que respondían a nuestras emociones.

	● La estabilidad emocional del hogar.

	● La presencia o ausencia afectiva.

	● La validación emocional.

	● El rechazo.

	● La indiferencia.

	● La inconsistencia.











	● A veces vienen de cosas mucho más silenciosas:

	● frialdad emocional,

	● falta de validación,

	● ausencia afectiva,

	● padres emocionalmente inaccesibles,

	● amor condicionado,

	● críticas constantes,

	● abandono emocional,

	● inestabilidad,

	● o crecer sintiendo que uno debía “merecer” el cariño.








	● ser elegido,

	● ser suficiente,

	● ser visto,

	● ser amado sin tener que demostrar constantemente su valor.



























	● Hay hipervigilancia emocional.

	● Necesidad constante de validación.

	● Miedo al abandono.

	● Sobre análisis.

	● Ansiedad cuando el otro se distancia.




































	●  tolerar faltas de respeto, 

	● justificar daño emocional,




	● aceptar migajas afectivas,

	● perder identidad, valor, autoestima,

	● abandonar límites personales.





















	● amor,

	● distancia,

	● confusión,

	● reconciliación,

	● rechazo,

	● intensidad nuevamente.







































	● Refugio.

	● Contención.

	● Validación.

	● Seguridad.

	● Protección.








	● Desde la herida.

	● Desde el vacío.

	● Desde la soledad.

	● Desde el abandono emocional.

	● Desde el duelo.

	● Desde la necesidad desesperada de sentirnos sostenidos por alguien.




















	● seguridad,

	● validación,

	● refugio,

	● reparación emocional,

	● esperanza.






































































































	● la conquista,

	● la atracción,

	● la intensidad inicial,

	● la conexión superficial,

	● la pasión. 















































	● las palabras,

	●  conexión,

	● la intensidad,

	● la cercanía,

	● la mirada,

	● la química,

	● las conversaciones profundas.
























	● Enviar señales contradictorias

	● Desaparecer emocionalmente sin explicación

	● Mostrar interés intenso al inicio y luego enfriarse

	● Dificultad para sostener intimidad emocional constante

	● Necesidad de controlar la cercanía emocional








	● Dificultad para hablar de emociones profundas.

	● Necesidad de independencia.

	● Incomodidad con la vulnerabilidad emocional,

	● Alejarse cuando alguien se vuelve importante.

	● Minimizar conflictos emocionales.














































	● la manipulación,

	● la falta de empatía real,

	● las contradicciones emocionales,

	● la necesidad constante de admiración,

	● la incapacidad de sostener vínculos sanos y profundos,

	● y la tendencia a utilizar emocionalmente a otros para alimentar su propio vacío interno.






	● Saben seducir.

	● Saben leer emocionalmente a los demás.

	● Saben hacer sentir especial a alguien.









	● Necesita admiración

	● Atención

	● Deseo

	● Reconocimiento

	● Importancia.

























	● culpa,

	● confusión,

	● silencios, 

	● contradicciones,

	● invalidación, 

	● victimización,

	● promesas,

	● intermitencia emocional

	● o distorsión de la realidad.


















	● culpan al otro,

	● distorsionan los hechos,

	● se justifican,














	● “la que persigue”




	● “la intensa”,

	● “la que acosa”,

	● “la que no sabe soltar”,

	● “la problemática”

	●  “la que destruyó todo”. 

	● “el problema” 















	● hablar constantemente de otras personas,

	● mencionar ex parejas,

	● coquetear con otros,

	● comparar, dar celos, 

	● mostrar interés ambiguo hacia terceros,

	● hacer sentir reemplazable a la otra persona. 

















	● la atención,

	● las emociones,

	● la dinámica,

	● los tiempos,

	● la cercanía, 

	● la distancia,

	● e incluso la autoestima de la otra persona.






	● acercamiento y rechazo,

	● afecto y frialdad,

	● presencia y desaparición.
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