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Es posible que hayas llegado a este libro porque estás cansada. No necesariamente cansada físicamente, aunque también podría ser el caso. Me refiero a un cansancio más profundo, más difícil de explicar. El cansancio de pensar demasiado en lo que otros piensan de ti. El cansancio de intentar hacerlo todo bien para evitar críticas. El cansancio de preguntarte si dijiste algo incorrecto, si decepcionaste a alguien o si deberías haber actuado de otra manera. Quizás llevas años viviendo pendiente de señales invisibles, intentando descifrar expresiones, silencios, mensajes o reacciones para saber si sigues siendo aceptada, querida o importante para quienes te rodean.

Tal vez no lo habías pensado de esta manera, pero existe una posibilidad de que gran parte de tu bienestar emocional haya quedado atado a algo que no puedes controlar: la aprobación de otras personas. Quizás te acostumbraste a sentir alivio cuando alguien te elogiaba y ansiedad cuando alguien parecía distante. Quizás aprendiste a medir tu valor a través de la atención que recibías, del reconocimiento que obtenías o de la forma en que otros reaccionaban ante tus decisiones. Con el tiempo, esta forma de relacionarte contigo misma pudo haberse vuelto tan normal que dejaste de cuestionarla.

Lo que muchas personas no saben es que la necesidad de validación rara vez aparece de un día para otro. Generalmente se construye poco a poco. A veces comienza en la infancia, cuando aprendemos que ciertas conductas reciben cariño y otras generan desaprobación. Otras veces surge después de experiencias dolorosas, rechazos, pérdidas o relaciones que nos hicieron dudar de nuestro valor. Sin importar cómo haya comenzado, el resultado suele ser similar: empezamos a buscar fuera de nosotros la seguridad que no hemos logrado construir dentro.

Al principio, esta estrategia parece funcionar. La aprobación produce alivio. Los elogios generan tranquilidad. Sentirse elegida o reconocida puede ofrecer una sensación temporal de bienestar. El problema es que ese bienestar nunca dura demasiado. Siempre aparece una nueva duda, una nueva inseguridad o una nueva situación que vuelve a despertar la necesidad de confirmación. Entonces comienza un ciclo agotador donde dependemos cada vez más de factores externos para sentirnos bien con quienes somos. Quizás por eso estás aquí.

Tal vez una parte de ti ha comenzado a darse cuenta de que vivir de esta manera resulta agotador. Tal vez ya no quieres analizar cada conversación después de que termina. Tal vez estás cansada de sentir culpa cuando dices que no, de justificar constantemente tus decisiones o de buscar señales de aceptación para sentirte tranquila. Quizás has empezado a sospechar que existe otra manera de vivir, una forma de relacionarte contigo misma que no dependa tanto de la aprobación ajena. Si ese es tu caso, quiero que sepas que este libro fue escrito para ti.

Las páginas que siguen no tienen como objetivo enseñarte a dejar de necesitar amor, afecto o conexión. Tampoco buscan convertirte en una persona fría, distante o completamente indiferente a la opinión de los demás. Los seres humanos necesitamos vínculos. Necesitamos sentirnos vistos, comprendidos y queridos. Eso es parte de nuestra naturaleza. El objetivo de este libro es mucho más sencillo y, al mismo tiempo, mucho más profundo: ayudarte a construir una relación contigo misma que no dependa exclusivamente de lo que otros piensan, sienten o deciden.

A lo largo de las próximas 101 sesiones exploraremos muchas de las formas en que la búsqueda de validación puede infiltrarse en la vida cotidiana. Hablaremos de la necesidad de agradar, del miedo al rechazo, de la dificultad para poner límites, de la tendencia a compararte con otros y de la costumbre de buscar fuera respuestas que solo pueden construirse dentro. Algunas sesiones te harán sentir identificada. Otras quizás resulten incómodas porque tocarán heridas que todavía están presentes. Y algunas pueden ofrecerte perspectivas completamente nuevas sobre patrones que has repetido durante años sin darte cuenta.

No necesitas leer este libro deprisa. No necesitas estar de acuerdo con cada idea desde el primer momento. Lo único que te pido es disposición para observarte con honestidad y, sobre todo, con compasión. Porque este no es un libro para juzgarte por todo lo que has hecho para sentirte querida. Es un libro para ayudarte a comprender por qué lo hiciste y para mostrarte que existen formas más amables y sostenibles de relacionarte contigo misma.

Mientras avanzas por estas páginas, quiero que recuerdes algo importante. No estás rota. No estás fallando. No eres débil por haber buscado validación. Simplemente has utilizado estrategias que, en algún momento de tu vida, te ayudaron a sentirte más segura. Lo que ocurre es que algunas de esas estrategias ya no te sirven. Y cuando algo deja de servirnos, podemos aprender algo diferente.

Ese es el verdadero propósito de este recorrido. No convertirte en una versión perfecta de ti misma, sino ayudarte a recuperar algo que quizá has estado buscando en lugares equivocados durante demasiado tiempo. Porque la tranquilidad que tanto deseas, la seguridad que tanto anhelas y la sensación de valor que has intentado encontrar en la aprobación de los demás nunca estuvieron realmente fuera de ti. Siempre han estado dentro. Y estas 101 sesiones son una invitación para comenzar a recordarlo.
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