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	Para ti, mamá.

	Porque sin ti

	no existiría este libro,

	ni la persona que soy hoy.
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Cuando el miedo a no ser suficiente para un hombre bloquea el amor

	 

	Sientes que no eres lo suficientemente buena para un hombre, que no estás a la altura de sus expectativas, que él podría vivir sin ti, y no estás muy segura de por qué sigue contigo. Una mujer que piensa que no es lo suficientemente buena para un hombre tiende a ser necesitada e insegura. Si eres perfeccionista, probablemente estés siendo demasiado dura contigo misma. A veces podemos ser nuestro peor enemigo. 

	¿Cuántas veces te has preguntado: «¿Y si no soy suficiente para él?» Suficientemente guapa, interesante, delgada, divertida, brillante. Es un miedo sutil, silencioso. No siempre lo ves venir. A veces se esconde detrás de la necesidad de ser aceptada, detrás de un mensaje no enviado para no parecer demasiado necesitada, o detrás de una parte de ti que has silenciado para complacer.

	Es difícil cuando sientes que no eres suficiente para él. A pesar de que intentas luchar contra ese sentimiento. Llegados a este punto, estás a punto de creer que, en realidad, eres una persona equivocada. Por desgracia, este no es un sentimiento poco común. Muchas mujeres se encuentran en relaciones en las que están convencidas de que él se conforma con estar con ellas. Aunque saben que solo está en su cabeza, no pueden deshacerse de la sensación de no ser suficientes para un hombre.

	Responde a estas preguntas: después de todo, ¿qué hombre querría que su novia pensara así de sí misma? ¿Quién quiere estar con una mujer que lo pone en un pedestal y no sabe apreciarse realmente a sí misma?

	El autosabotaje siempre te lleva a sentir que no eres lo suficientemente buena para un hombre. En este caso, significa asumir una tarea, o incluso una personalidad, que en el fondo sabes que no es alcanzable.  Si te preocupas constantemente por que tu relación funcione y piensas que la culpa es solo tuya cada vez que las cosas van mal, tu autoestima se verá afectada. Si piensas: «No soy lo o para él», probablemente tengas demasiadas expectativas sobre ti misma. Hay mujeres que son mejores que tú en algo, es natural que no te sientas tan realizada o tan guapa como una amiga tuya.

	Este miedo desencadena un ciclo. Cuanto más temes no ser suficiente, más intentas adaptarte. Cuanto más te adaptas, más te pierdes. Y cuanto más te pierdes, más te parece que no vales nada. Te analizas en el espejo, examinas cada mensaje, te preguntas qué has hecho mal, qué más podrías haber hecho. 

	La inseguridad te susurra que si hubieras sido diferente, él se habría quedado. Pero la verdad es que cuando un hombre se va, no es necesariamente porque tú fueras menos. A veces, simplemente, no era la persona adecuada. Y a veces, si somos sinceras con nosotras mismas, tú tampoco lo eras para él. Sin embargo, sigues persiguiendo a un hombre. Porque quieres demostrar que puedes ser la persona adecuada. Que si te esfuerzas un poco más, si cambias algo de ti, tal vez lo convenzas. Pero el amor no es persuasión.

	El miedo a no ser suficiente para un hombre suele surgir mucho antes de la relación. A menudo, es la consecuencia de palabras no dichas, de comparaciones injustas, de modelos erróneos que te han enseñado que tu valor depende de la mirada externa. Te han hecho creer que solo eres digna si gustas, solo si te eligen. Y que si no te eligen, el problema es tuyo. Pero déjame decirte una verdad incómoda y poderosa: no has nacido para ser suficiente para otra persona. Has nacido para ser tú misma, plenamente. Y en esa plenitud, quien realmente te ame encontrará todo lo que busca.

	El dolor no solo proviene del rechazo, sino del significado que le das. No es solo que él no te haya elegido: es que tú has concluido que, por lo tanto, no vales nada. Ahí es donde nace el verdadero veneno, no en el hecho, sino en la interpretación. Es tu sensación de insuficiencia la que te dice: «No soy suficiente». Pero, ¿quién te lo dijo por primera vez? Quizás un padre emocionalmente distante. Quizás un hombre que te hizo sentir inferior. Quizás la cultura que te mostró modelos inalcanzables de belleza y perfección.

	¿En qué tipo de relaciones estás? Ya sea un hombre exigente o un hombre narcisista, cuando la persona amada te dice durante mucho tiempo quién eres, tiendes a creerlo. Desafía tus pensamientos cada vez que escuches esa vocecita que dice: «No soy lo suficientemente buena para él».  ¿Es realmente lo que piensas, o es lo que te han dicho o te han hecho creer? Si no puedes o no quieres escapar de una relación tóxica, al menos deja de escuchar lo que te dice tu pareja. Empieza a tomar decisiones por ti misma. ¡Ponte en primer lugar y preocúpate por tu felicidad! Para salir de este estado negativo, debes cambiar tu mentalidad, transformar completamente tu vida.

	El respeto por ti misma desempeña un papel muy importante en la relación. El respeto por ti misma es lo primero. Cuando no te respetas a ti misma, es imposible que te sientas igual que un hombre o cualquier otra persona. Porque, en el fondo, tu corazón te dice que eres inútil y que no mereces su respeto. Y cuando te sientas digna, empezarás a creer que mereces amor y respeto, no solo de ti misma, sino también del hombre al que amas. 

	Cuando exiges respeto a un hombre, él empezará a apreciarte más y a tomarte más en serio. Lo que debes comprender es que si no te respetas a ti misma, un hombre nunca te respetará. Incluso las mujeres con un gran respeto por sí mismas pueden empezar a perderlo sin darse cuenta. Empieza siempre con un pequeño paso, como cuando te sientes deprimida porque él no ha hecho lo que esperabas. Si él te hace sentir que no eres suficiente, es una señal sutil de que inconscientemente está tratando de debilitarte y tomar el control. Probablemente sea parte de la naturaleza de tu pareja debilitar a todos los que le rodean.

	Haz un inventario de todas las cosas buenas que haces por ti misma. Si sientes que nunca eres suficiente para un hombre, entonces tienes una autoestima muy baja. Deja de fijarte en todas las cosas que no has hecho bien. En su lugar, haz un balance de las cosas que has hecho. Hacer una lista de todo lo que haces por ti misma y de todo lo que eres para los demás te ayuda a verte a ti misma bajo una nueva luz.

	Cuando amas desde el miedo a no ser suficiente, amas para mendigar. Cuando amas desde la conciencia de quién eres, amas para compartir. Y eso marca toda la diferencia. No estás aquí para ser amada bajo ciertas condiciones. Estás aquí para ser amada a pesar de todo. Y, sobre todo, para amarte a ti misma antes, durante y después de cada relación.

	¡Deja de esforzarte! ¡Deja de intentar ser diferente para conquistarlo y atraerlo!  Esto significa empezar a reconocer tu valor. Si quieres que tu relación dure y prospere, debes decir adiós a la idea de ser de alguna manera inferior al otro. Lo primero que debes hacer es comprender de dónde provienen estos sentimientos de inferioridad.

	¡La curación comienza por ti misma! Para curarte del miedo a no ser suficiente para un hombre, necesitas un cambio de perspectiva. No tienes que demostrar nada. No tienes que ganarte el amor. Solo tienes que reconocer tu valor. Intenta preguntarte: ¿Qué estoy tratando de ocultar para gustar más? ¿Qué partes de mí estoy sacrificando para ser aceptada? ¿A quién le estoy dando el poder de definir cuánto valgo?

	Cuando empiezas a responder con sinceridad, también empiezas a liberarte. No es un camino fácil. Requiere valor. Pero cada paso que das hacia ti misma es un paso hacia el amor que te mereces, verdadero, profundo y sano.

	 


“No merezco ser amada”: esta es la creencia que te aleja del amor

	 

	Piensas que nadie podría amarte jamás. Estás convencida de que debe haber algo malo en ti, ya que los hombres te abandonan. Después de tantos rechazos, piensas que no mereces ser amada. Así que has renunciado al amor, ¡has renunciado a la idea de que el amor verdadero te encontrará!

	Hay un pensamiento que te pasa por la cabeza más a menudo de lo que te gustaría admitir: «No merezco el amor». Quizás no lo digas en voz alta, pero lo sientes dentro de ti. Es una sensación que te pesa, un vacío que no puedes llenar, como si una parte de ti estuviera separada de lo que más deseas: ser amada. 

	Una relación de pareja puede ser una de las cosas más bonitas de la vida, pero también puede ser un terreno fértil para la ansiedad, el dolor y el miedo. El miedo y la ansiedad pueden surgir prácticamente en cualquier fase del cortejo. 

	Muchas personas pueden tener infinitas preocupaciones: «¿Le gusto de verdad? ¿No soy suficiente para él? ¿Funcionará esta relación? Él no te quiere. ¡Sal de ahí antes de que te haga daño! Eres fea, gorda, aburrida para mantener su interés». En el peor de los casos, la ansiedad puede incluso llevarte a renunciar por completo al amor. Esa voz crítica interior te hace volverte contra ti misma y contra él. Puede promover pensamientos hostiles, paranoicos y sospechosos que disminuyen tu autoestima y conducen a niveles poco saludables de desconfianza, defensa, celos y ansiedad. Alimenta un flujo constante de pensamientos que minan tu felicidad y te hacen preocuparte, en lugar de simplemente disfrutar de la relación. 

	Has desarrollado esta mentalidad de indignidad porque has sido rechazada, abandonada o maltratada en el pasado. Lamento mucho el dolor que has sentido, pero esta es tu vida y tu momento. Puedes asumir la responsabilidad de tus sentimientos. Puedes aprender a ser compasiva contigo misma. 

	Eres demasiado autocrítica. Intentar convertirte en la mejor versión posible de ti misma y luego criticarte duramente cada vez que cometes un error de cualquier tipo suele provocar una baja autoestima. Es bueno intentar mejorar, pero juzgarte a un nivel que te hace sentir menos digna es un problema. Esa necesidad de perfección en todo lo que haces te está causando muchas emociones negativas que, una tras otra, están haciendo que la relación sea tóxica. La inseguridad te lleva a criticarte constantemente, en tu mente o incluso en voz alta, y esto puede desembocar en odio hacia ti misma, una emoción devastadora de la que es difícil recuperarse. 

	Permanecemos en relaciones tóxicas porque sentimos que no merecemos nada mejor. Nos negamos a dejar ir a nuestros ex porque no creemos que vaya a llegar alguien más adecuado para nosotros. Buscamos el amor fuera de nos mismas para sentirnos mejor, porque nos aterroriza encontrarlo dentro de nosotras. Si sigues evitando amarte a ti misma, el universo seguirá enviándote hombres que evitarán amarte. La creencia de que no mereces amor te impide encontrar a un hombre que pueda amarte como necesitas ser amada.

	«No merezco amor»: esta creencia puede ser una de las más dolorosas y silenciosas que existen. No es solo una sensación de inseguridad, es un autosabotaje emocional que te aleja del amor que, en el fondo, sabes que mereces. 

	El concepto de merecer es algo que nos han enseñado desde pequeños. A menudo, nos han hecho creer que nuestro valor dependía de nuestro comportamiento, de lo que podíamos hacer por los demás, de cuánto nos sacrificábamos o de cómo respondíamos a las expectativas. Nos han dicho que si éramos buenos, si hacíamos lo mejor posible, si seguíamos ciertas reglas, entonces sí, mereceríamos amor. Pero cuando nos sentimos inadecuados, cuando fallamos o no cumplimos con ciertos estándares, surge el pensamiento: «No merezco amor».

	El problema es que esta creencia no siempre surge de un hecho e e concreto, sino de experiencias pasadas, de heridas emocionales que hemos arrastrado. Quizás una pareja que te hizo sentir que no eras suficiente, quizás una figura materna o paterna que, sin quererlo, minó tu autoestima. La verdad es que cuando no nos sentimos dignos, seguimos buscando fuera de nosotros una confirmación que nunca llegará. Y cada vez que no la recibimos, esa sensación de no ser amados se hace aún más fuerte.

	Esta convicción de no merecer amor puede manifestarse de mil maneras. Puede parecer una barrera invisible que te impide aceptar cumplidos, que te impide apreciarte realmente por lo que eres. Puede hacerte renunciar a relaciones que podrían ser sanas y satisfactorias, porque temes que alguien te ame solo para luego decepcionarte o, peor aún, hacerte sentir que nunca eres suficiente.

	La causa de esta creencia es profunda. La mayoría de nosotros no nacemos con la idea de que no merecemos amor; más bien, lo aprendemos a lo largo del camino, a menudo debido a experiencias dolorosas que han minado nuestro sentido de valor. Hay mil razones por las que podemos empezar a creer que no lo merecemos. Puede que haya habido palabras duras por parte de una persona a la que amábamos, o decepciones que nos han hecho sentir «insuficientes» en comparación con los demás. Quizás hayas vivido relaciones en las que tu amor no ha sido correspondido como esperabas, o hayas sido constantemente cuestionada por un hombre que nunca ha visto tu verdadero valor.

	 Cuando no te sientes digna de ser amada, a menudo ni siquiera reconoces tu belleza interior, tu fuerza, tu valentía. No te das cuenta de todos los recursos que tienes dentro, de todo el amor que eres capaz de dar. Y es ahí donde todo empieza a cambiar: cuando aprendes a reconocer lo maravillosa que eres, no porque seas perfecta, sino porque eres humana, auténtica, y mereces amor precisamente por eso.

	Renunciar al amor es como renunciar a la vida. Amar y ser amada da sentido a la vida. Sé que tienes miedo, a veces yo también tengo miedo de amar. Todos tememos no encontrar nunca el amor o, aunque lo encontremos, no poder mantenerlo. Tu convicción de que no mereces ser amada, en realidad, solo te está impidiendo encontrar a un hombre que te ame tal y como necesitas ser amada. 

	Esa sensación de ser indigna está, en realidad, solo en tu cabeza.  Solo tienes que encontrar la manera de calmar esa molesta voz interior que te impide encontrar el amor. No importa lo que diga esa voz interior o cualquier otra persona, eres lo suficientemente buena para ser amada. ¡Te mereces ser amada!

	El cambio se produce cuando aprendes a revisar esa creencia, a neutralizar el poder que tiene sobre ti. En primer lugar, debes permitirte dar un paso atrás y preguntarte: «¿Por qué no me siento digna de ser amada?». Detente un momento y reflexiona sobre estas preguntas: ¿Qué historias me cuenta mi mente? ¿Historias que hablan de fracaso, de insuficiencia, de vergüenza? ¿Qué me hace pensar que no merezco ser amada? ¿Son juicios que he aprendido con el tiempo o son hechos reales que puedo cambiar? ¿Quién me ha dicho que no soy suficiente? ¿Y estoy segura de que esa persona tenía razón?

	Cuando aprendas a identificar el origen de estos pensamientos, podrás empezar a cuestionarlos. Cada vez que te sorprendas pensando «no merezco amor», responde con una frase más amable: «Merezco amor porque soy una persona valiosa, que tiene derecho a ser amada sin condiciones». Tu mente comenzará a recibir estos mensajes y, poco a poco, empezarás a creer que el amor no es un premio que hay que conquistar, sino una realidad que ya es tuya, que mereces sin tener que hacer nada especial.

	Amarse a uno mismo significa aceptar que, a pesar de todas tus imperfecciones, a pesar de tus errores, a pesar de tus momentos de debilidad, eres suficiente. Eres digno de ser amado. Y no solo digno de un amor que viene con reservas o condiciones, sino digno de un amor que es puro, que te acepta por completo, que no te pide que cambies. Aprender a decirte, cada día, que mereces amor, es un acto de rebelión contra todas las voces que te han hecho sentir diferente de lo que eres. Es un acto de fuerza que te recuerda que el amor no es un lujo, sino un derecho.

	El camino para sentir que mereces amor no siempre es fácil. Hay días en los que la duda te asalta y te hace creer que el camino es demasiado difícil. Pero recuerda: cada paso que das hacia ti misma, cada momento en el que te miras con amor y amabilidad, te acerca más a esa conciencia de que, sí, mereces amor. No tienes que ser perfecta, ni hacer nada extraordinario. Solo tienes que ser tú misma y permitirte recibir. El amor que buscas no está fuera de ti. Empieza hoy. Deja de buscar fuera de ti lo que solo puede nacer dentro. Y, antes de que te des cuenta, el amor que deseas llegará para quedarse.

	 


¿Por qué crees que no mereces amor?

	 

	A veces, como no te consideras valiosa y preciosa, construyes muros protectores para proteger tu corazón del dolor. Esta armadura puede volverse tan resistente que al final empiezas a creer que no mereces ser deseada o amada por nadie. Incluso cuando sientes atracción por un hombre y él te corresponde, no eres capaz de dejarte llevar.

	¿Te has preguntado alguna vez de dónde viene esa vocecita que, en el silencio de tus pensamientos, te susurra que no eres lo suficientemente buena? ¿Que no eres lo suficientemente guapa, lo suficientemente interesante, lo suficientemente inteligente o lo suficientemente fuerte como para merecer amor? Es una voz que a menudo se esconde bajo mil capas de independencia, obligaciones, perfeccionismo o sarcasmo, pero que en el fondo te acompaña desde hace mucho tiempo. Sin embargo, esta convicción —la de no merecer el amor— es una de las mentiras más tóxicas que podemos contarnos a nosotros mismos. Una mentira tan repetida que parece verdad. 

	Esta creencia, a menudo arraigada en experiencias pasadas, traumas o autosabotajes, puede impedirnos vivir plenamente relaciones sanas y auténticas, tanto con los demás como con nosotras mismas. El camino hacia la curación requiere tiempo, paciencia, autocompasión y la voluntad de liberarnos de las narrativas limitantes que nos contamos a nosotras mismas.

	Estas emociones tóxicas se desatan justo cuando la felicidad está a tu alcance. Pensamientos negativos como «nadie querrá estar conmigo cuando me conozca» alejan el amor. En definitiva, es una espiral descendente causada por el miedo a ser decepcionada y herida. Muchas mujeres se sienten secretamente sin valor y temen que un hombre las vea tal y como son, creyendo que si se dejan ver, serán rechazadas y despreciadas por su pareja. ¿El resultado? Se sienten desconectadas, separadas, infelices y solas. Se cierran, sintiéndose solas incluso cuando están con un hombre. También pueden fingir que todo va bien, mientras sufren. 

	Cuando no consigas el amor que mereces, recuerda que cuando una puerta se c , es porque otra está a punto de abrirse. La puerta se cierra porque te mereces algo mejor. Si decides ser paciente, las puertas del amor que mereces se abrirán.

	Las personas suelen levantar defensas en su vida sentimental, pensando que estas les protegerán de sufrir, pero esto puede impedirles experimentar la cercanía con la otra persona. La intimidad puede provocar sentimientos de dolor, ira, pérdida o rechazo, por lo que muchas personas la evitan. El miedo a volver a sufrir en una nueva relación o la posibilidad de perder a un hombre pueden impedir que una mujer se arriesgue a enamorarse.

	Lo sepamos o no, la mayoría de nosotros tenemos miedo de estar realmente enamorados. Aunque nuestros miedos pueden manifestarse de diferentes maneras o surgir en las distintas etapas de una relación, todos tenemos defensas que, en cierto nivel, creemos que nos protegerán de ser heridos. Estas defensas pueden ofrecernos una falsa ilusión de seguridad, pero nos impiden alcanzar con un hombre la cercanía que más deseamos. 

	Los factores desencadenantes de estos pensamientos negativos provienen de una baja autoestima o de una imagen falsa de uno mismo. Si no te quieres a ti misma, ¿por qué debería hacerlo otra persona? Sin embargo, es muy fácil caer en un círculo vicioso de pensamientos negativos, en el que interiorizas creencias negativas sobre ti misma. A medida que aumentan las dudas sobre ti misma, tu autoestima disminuye. El hecho es que debes salvar y cultivar tu relación contigo misma antes de poder abrir completamente tu corazón en una relación íntima con otra persona.

	A veces haces todo lo posible, luchas más duro y te comprometes en una relación sentimental más que nunca. Y todo parece ir bien hasta que un día él desaparece para siempre. A veces no consigues en la vida lo que crees que te mereces. Y acabas sintiéndote infeliz e incapaz de encontrarle sentido a nada.

	Sin darte cuenta, tiendes a elegir relaciones que confirman lo que ya cre mente de ti misma. Es un mecanismo inconsciente, pero poderoso: si en el fondo crees que no mereces amor, tenderás a atraer a hombres emocionalmente indisponibles, fríos, distantes o incluso manipuladores. Cada vez que un hombre te trata con frialdad, desprecio o desinterés, una parte de ti piensa: «¿Ves? Tenía razón. No valgo lo suficiente». En realidad, es todo lo contrario. Esa relación no demuestra tu valor: demuestra que sigues buscando el amor en los mismos lugares donde lo perdiste. Pero no es allí donde lo encontrarás. Lo encontrarás dentro de ti, en el momento en que dejes de pensar que un hombre debe confirmar tu valor para sentirte digna.

	Cuando no consigas el amor que mereces, no desesperes. No te culpes por nada de esto. No te convenzas de que no eres suficiente para un hombre o de que no eres digna de amor. No renuncies al amor y a la historia de amor que realmente mereces. Cuando no consigas el amor que mereces, date cuenta de que no estaba destinado a ser. No puedes luchar contra un hombre que no te quiere. La única razón por la que entró en tu vida fue porque necesitabas que te enseñaran una lección. Date cuenta de que aferrarte a una historia sentimental que no estaba destinada a serlo te impedirá conseguir algo que sí estaba destinado a ser.

	Cuando no consigas el amor que mereces, acéptalo. De todos modos, no hay mucho más que puedas hacer. Acepta que lo intentaste y no funcionó. Acepta que solo fue una página de tu vida y que, en algún momento, llegasteis a una encrucijada y tomasteis caminos diferentes.

	Hay personas que realmente se consideran indignas de amor. Muchas personas tienen la sensación de no merecer el amor, pero este no es un sentimiento saludable ni productivo. Por lo tanto, es algo que debe abordarse o tendrá una influencia negativa en la vida sentimental.  Desgraciadamente, no hay una solución rápida cuando se trata de afrontar las emociones negativas, especialmente cuando son el resultado de un bagaje de relaciones tóxicas del pasado. 

	Muy a menudo, es una combinación de nuestras experiencias en relaciones sentimentales pasadas, junto con nuestro estilo de apego, lo que determina la forma en que alguien experimenta el amor. Nuestra forma de enfocar las relaciones románticas está muy influenciada por nuestras experiencias de apego durante la infancia. Otra razón común para sentir que no se es digno de amor o que no se es suficiente está relacionada con experiencias negativas con una pareja anterior o con traumas infantiles.

	Si tu infancia estuvo marcada por la inestabilidad o la falta de amor por parte de tus padres, esto puede tener un impacto enorme en tu forma de responder a las relaciones como adulto. Cuando los padres son inconsistentes en su presencia emocional y en su capacidad de amar, tendemos a desarrollar un estilo de apego ansioso. Esto también puede llevar a una persona a cuestionar el mérito de una relación segura y amorosa.

	La sensación de no merecer amor no es innata. No nace con nosotros. Ningún niño en el mundo llega a la Tierra con la convicción de ser imperfecto. Al contrario, los niños esperan amor, lo buscan, lo reclaman sin filtros, porque saben instintivamente que tienen derecho a él. Por lo tanto, si hoy piensas que no lo mereces, significa que algo ha sucedido. Algo te ha enseñado a dudar de tu valor. Quizás fue un padre emocionalmente ausente, demasiado crítico o incapaz de mostrarte afecto de manera coherente. Quizás creciste sintiéndote invisible, o solo amada a condición de portarte bien, obtener resultados, no crear problemas.

	Estas dinámicas dejan huellas profundas. Te enseñan que el amor no es algo que te corresponde, sino algo que debes ganarte. Que debes ser útil, agradable, complaciente. Que debes merecerlo. Y así, de adulta, sigues pensando que no basta con ser tú misma. Que, para ser amada, primero debes demostrar que vales algo.

	Muchas mujeres viven con una herida emocional invisible: la que las lleva a creer que su valor está ligado a lo que hacen, no a lo que son. Este mecanismo lleva a establecer relaciones en las que te pones constantemente en segundo plano, con tal de ser elegida. Cuidas de todos, te anulas, das sin descanso, a menudo sin recibir a cambio lo que tú necesitarías. Y cuando un hombre no te corresponde, te dices a ti misma que es culpa tuya. Que tal vez no eres lo suficientemente suficiente, lo suficientemente interesante, lo suficientemente carismática, lo suficientemente perfecta. Vuelve ese pensamiento familiar: «No merezco el amor». Eso es mentira. Pero cuidado: es una mentira aprendida, no una verdad. Y lo que se ha aprendido, también se puede desaprender.

	Afrontar los traumas del pasado puede ayudarte a convertirte en una persona más fuerte y segura de sí misma. Así que, si alguna vez has sentido que no mereces el amor, debes saber que puedes aprender a dejar atrás esa mentalidad tóxica. Muchas personas conviven con un diálogo interior constantemente crítico. Es esa voz que te juzga, te menosprecia, te compara con los demás, te hace sentir defectuosa. A menudo, esa voz es el reflejo de alguien de tu pasado: un padre, un profesor, una pareja tóxica. Pero hoy en día, esa voz la mantienes tú, aunque sea de forma inconsciente. Para empezar a sanar, debes interrumpir ese diálogo y aprender a responder con compasión. Cuando esa voz te dice:

	
		«No eres suficiente», responde: «Soy suficiente tal y como soy».

		«Nadie te amará de verdad», responde: «Soy amada y merezco amor».

		«No vales lo suficiente como para pedir amor», responde: «Pedir amor es mi derecho».



	 Cada vez que corriges ese pensamiento, estás reeducando tu mente para creer en algo nuevo. Practicar la conciencia te dará espacio mental para profundizar en tus emociones más profundas y comenzar tu viaje de regreso al amor por ti misma.

	Cuando no obtengas el amor que mereces, déjalo ir. Deja de aferrarte a algo que podría haber sido, pero que no sucedió. No sigas luchando por un hombre que no reconoce tu valor. Deja de esperar que en el futuro no encontrarás el amor solo porque no lo has recibido en el presente. Obtendrás un amor diferente, el que realmente será tuyo.

	¡Eres digna de amor! Y entiendo que estas dos palabras no son suficientes para cambiar cómo te sientes. Cuando no obtienes el amor que mereces, es porque no era el hombre adecuado para ti. Significa que algo mejor está por llegar, así que, en lugar de aferrarte a algo que no debía ser, déjalo ir. Déjalo ir para que las cosas que realmente mereces puedan encontrar su camino hacia ti.

	¡Deja de perseguir el amor, empieza a recibirlo! Cuando crees que no mereces amor, no lo buscas con libertad: lo persigues. Lo mendigas, te adaptas, te sacrificas, te minimizas, con la esperanza de que un hombre se fije en ti. El problema es que el amor, el verdadero, no se consigue mendigando. No nace del miedo ni de la dependencia, nace de la libertad. Solo cuando empiezas a recibir amor de ti misma, dejas de aceptar migajas de los hombres. Solo cuando aprendes a estar a tu lado, sin criticarte, sin menospreciarte, puedes atraer relaciones en las que el amor fluye en dos direcciones. 

	Cada vez que dices «no merezco amor», estás hablando con la voz de tu pasado. Cada vez que eliges amarte, estás reescribiendo tu futuro. No estás aquí para sufrir por amor. Estás aquí para aprender a reconocerte, aceptarte y respetarte. Cuando lo hagas, atraerás naturalmente relaciones en las que no tengas que demostrar nada. Relaciones en las que serás amada no por lo que haces, sino por lo que eres. Y ese es el único amor que vale la pena aceptar.

	 


9 razones por las que no te sientes digna de ser amada

	 

	El amor que recibimos de los demás, incluso cuando es sincero, puede parecer difícil de aceptar si dentro de nosotros existe la convicción: «No lo merezco». ¿Cuántas veces te has preguntado: «¿Qué ve en mí? ¿Por qué me ama? ¿Y si un día descubre quién soy realmente y se marcha?». Esta inseguridad no siempre surge del comportamiento de un hombre. A menudo tiene raíces profundas que se hunden en tu pasado, en tu autoestima, en tu diálogo interior. Comprender por qué te sientes indigna de recibir amor es el primer paso para liberarte de este patrón de pensamiento tóxico. Deja de pensar que un hombre es demasiado para ti, ¡porque no lo es! 

	En este capítulo exploramos nueve razones comunes por las que puedes sentirte indigna del amor de tu pareja, incluso cuando él realmente te ama.

	1. Has sufrido una decepción amorosa. A menudo, estos sentimientos de insuficiencia surgen de experiencias vividas en relaciones pasadas. Quizás abriste tu corazón a un hombre creyendo que eras digna de su amor, solo para salir herida.

	Te permitiste, quizás por primera vez, la libertad de mostrarte vulnerable. Dejaste a un lado tus defensas, bajaste tus expectativas y te dijiste: «Esta vez me lo merezco». Quizás él te decepcionó, te traicionó, te hizo sentir invisible justo cuando más necesitabas ser amada. O tal vez no fue él quien te hirió, sino la forma en que interpretaste su distancia, sus silencios, su incapacidad para amar como tú amas. Y entonces volvió esa vieja convicción, más fuerte que nunca: «No soy suficiente. El problema soy yo. Por eso no debería abrirme al amor».

	 Pero déjame decirte algo importante: abrir tu corazón no fue un error. La herida no proviene del amor que diste, proviene de la historia que te contaste después. No te han herido por amar, te han herido por confundir el rechazo con tu valor personal. Pero el rechazo, el desinterés o la indiferencia de un hombre no dicen nada sobre lo que vales. Solo hablan de lo preparado que estaba o no estaba un hombre para recibirte.

	2.  Durante la infancia, pasaste por momentos que debilitaron tu confianza en ti misma. Todo esto podría deberse a experiencias que tuviste de niña, lo que significa que nunca estableciste un nivel saludable de autoestima. Las experiencias que tenemos durante la infancia moldean la forma en que pensamos y nos vemos a nosotros mismos durante el resto de nuestra vida. Quizás te dijeron que no eras lo suficientemente buena, importante y especial.

	Tu autoestima se construyó sobre cimientos frágiles, porque el amor que recibiste no fue suficiente para reforzarlos. Pero hay buenas noticias: lo que se aprende se puede desaprender. Hoy puedes dejar de buscar el amor como compensación y empezar a reconocerlo como un derecho tuyo. La niña que fuiste no tiene la culpa. La mujer
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