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	¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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Introducción


	Me alegra que tengas este libro en las manos y me alegra sobre todo que quieras darle una oportunidad a eso de «soltar» que, en el campo de la psicología, puede sonar un poco abstracto o complicado (te aseguro que no lo es).


	En las siguientes páginas te contaré en qué consiste soltar o dejar ir emocionalmente, y cuándo y cómo es necesario hacerlo. En mi caso, y tras años de experiencia, he descubierto que se trata de un proceso que atraviesa 7 fases o pasos consecutivos. Los repasaremos uno a uno y entenderás por qué.


	Antes de empezar, debo pedirte que tengas en cuenta dos ideas básicas: la primera, que la vida es cambio. La segunda, que la vida es vinculación.


	Me explico:


	Desde que nacemos hasta que morimos, estamos cambiando constantemente: abrazamos cosas nuevas y dejamos otras atrás. Lo hacemos cuando abandonamos el gateo porque hemos aprendido a andar, lo hacemos cuando iniciamos una nueva relación de pareja e, inevitablemente, tenemos que dejar atrás las anteriores, lo hacemos cuando nos independizamos de nuestros padres. Es natural que sea así. La vida es evolución y nos empuja hacia adelante.


	A lo largo de esa vida de cambios, por otro lado, creamos vínculos y nos implicamos emocionalmente con lo que nos rodea, ya sean personas, lugares, vivencias o aprendizajes. Esos vínculos forman parte de nuestra condición como seres humanos y son necesarios para nuestro desarrollo. 


	Sin embargo, algunos de esos vínculos enferman con el tiempo y terminan por provocarnos un apego disfuncional, es decir: nos encadenan y nos quitan energía en vez de ayudarnos a crecer. 


	¿Por qué no dejamos esos vínculos sin más, igual que en su día dejamos de gatear o de creer en Santa Claus? Pues porque no siempre sabemos identificarlos como vínculos tóxicos ni sabemos cómo cortarlos debidamente.


	Cuando los vínculos se convierten en cargas emocionales, a menudo tratamos de no darles importancia o de asumir que el dolor que nos producen es normal. Esperamos que se cumpla el dicho de que el tiempo lo arregla todo, aunque no es así: el tiempo NO lo arregla todo. Lo que arregla las cosas es hacer el acto consciente y voluntario de soltar lo que nos hace daño.


	

PASO 1


	¿A qué te aferras?


	«Para poder llenar una taza, antes hay que vaciarla.»


	― Dicho tradicional Zen


	En la introducción ya he dicho que los seres humanos creamos vínculos, es decir, nos involucramos emocionalmente con nuestro entorno de forma natural e inevitable.


	Esos vínculos pueden ser muy distintos en duración e intensidad: algunos son para siempre, como los que establecemos con nuestros hijos, con nuestros padres o con el lugar donde hemos nacido (aunque no siempre es así). Otros son temporales y apenas dejan rastro pasados unos años.


	Para comprender de qué forma nos involucramos emocionalmente con el entorno, es importante entender qué es el apego.


	

PASO 2


	Por qué necesitas soltar


	«Si no puedes hacer nada al respecto, déjalo ir. No seas prisionero de las cosas que no puedes cambiar.»


	― Tony Gaskins


	Ya hemos dicho que es imposible no vincularse a las cosas de la vida, y que lo que debemos hacer no es evitar la vinculación, sino saber identificar lo que está de más para soltarlo cuando sea el momento. Suena fácil, ¿no? Entonces, ¿por qué cuesta tanto cortar los vínculos que nos encadenan? 


	Hay varios motivos. Te expongo los principales:


	
		No siempre identificamos esos vínculos como insanos. A menudo no somos conscientes de estar tan aferrados a algo (una persona, un recuerdo, un lugar…), porque estamos tan acostumbrados a ello que ni nos hemos dado cuenta de que no hay apego sano sino dependencia y adicción. Esto es válido tanto para una relación post ruptura con nuestra expareja, a la que no queremos soltar, como para nuestra relación con el alcohol.

		Otro motivo para no soltar es que los apegos insanos u obsoletos están «adiestrados» para que no nos molesten demasiado. Nos auto engañamos con excusas del tipo: «esto siempre ha sido así», «es mi familia, no puedo hacer nada», «si cambio esto, perderé tal cosa y no me lo puedo permitir», «si yo tuviera otro carácter, lo haría, pero como soy así, no puedo…» Así, asumimos que es normal arrastrar cargas emocionales que nos dañan porque «forman parte de lo que somos».  

		Otro de los principales motivos para no soltar es que muchas de las cosas a las que nos aferramos en el presente fueron positivas en algún momento del pasado, por lo que no las vemos como perjudiciales. Ya hemos mencionado el caso de esos años universitarios felices y provechosos que, paradójicamente, se convierten en grilletes que llevan a alguien a continuar un estilo de vida inapropiado durante dos décadas, convirtiéndolo en alguien patético e inmaduro.

		Otro motivo es que somos conscientes del daño que nos está haciendo un vínculo, pero no sabemos cómo afrontar el cambio. No sabemos cómo dejarlo atrás.

		Por último, el motivo más frecuente, y también el más incómodo, es que no cortamos los vínculos por miedo. ¿Miedo a qué? Miedo a las consecuencias, al vacío, a un dolor mayor, a la soledad, al fracaso en el futuro. Así que nos aferramos a la sombra de lo que fue para negar el desamparo de la ausencia.
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yconviértete en arquitecto detu futuro.»

- Rohin Sharma
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