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			A todas las personas que hicieron posible este libro.


			A todos mis seguidores.


			A todos mis pacientes.


			A todas aquellas personas que sufren por no ser amados y encuentren en este libro su amor propio.


			A quienes no se rinden y están dispuestos a mejorarse aprendiendo de sus errores.


			A los que están dispuestos a encontrar un nuevo amor dentro de sí mismos.

		

		
			

			INTRODUCCIÓN

			A mis queridos lectores: 

			Quiero contarles a ustedes, a los más fieles, que este nuevo libro no nació de la improvisación, de un día para el otro. Surgió de un proceso profundo de reflexión profesional y personal, de días y días de trabajo, escucha activa, análisis de casos, y de leerlos tanto en mi espacio terapéutico como en mis cajitas de storytime que permanecen firmes en mis redes sociales.

			Son muchas las historias de vida que nos conmueven y nos enseñan a prestar atención sobre qué es lo que nutre los vínculos y lo que no. Después de escribir sobre el amor sano y el desamor en Que sea mutuo o no sea nada (2022) y de cómo sostener una relación de pareja cuando hay amor en Que sea mutuo y que sea amor (2023), sentí que debía dar un paso más. Por eso, en este libro exploraremos en profundidad la autoestima, nuestros estilos de apego y cómo se retroalimentan entre sí. No solo se trata de entender cómo funcionan, sino de descubrir cómo cambiar y obtener resultados distintos. El objetivo principal será que dejemos de mirar hacia afuera y comencemos, de una vez por todas, a mirarnos hacia adentro. Así, en consecuencia, los resultados serán diferentes a los anteriores.

			Cuando escribí mi primer libro, quería que fueras determinante, que tomaras “la sartén por el mango” parándote desde un lugar activo y que te alejaras si no era mutuo. Te di herramientas para observar y actuar. Luego, en mi segundo libro, te brindé las pautas para sostener una relación de pareja. En este tercer libro, el foco está puesto en fortalecer nuestra columna vertebral: el amor propio, basándome en la teoría científica y en historias de personas que han atravesado enormes tormentas emocionales y han logrado encontrar la calma. 

			Para mí, como psicóloga y escritora, cada libro, cada capítulo, cada historia me atraviesa y forma parte de mi propio proceso. Sigo reafirmando, con más fuerza que nunca, que el desamor es como un virus: no excluye a nadie, no tiene género, ni clase social. Culturalmente, no existe una escuela de educación emocional, y cuando el desamor o el rechazo nos golpean y nos hundimos en el dolor, de algún lado sacamos fuerzas —­quién sabe de dónde—­ para salir adelante, pidiendo ayuda cuando la necesitamos.

			¿Qué tal si, antes de intentar enamorarnos de alguien más, nos amamos a nosotros mismos? De esta convicción nace este libro: de esta psicóloga que, como vos, ha sufrido el desamor, ha repetido patrones, ha conocido a un “hombre paz” y vivió en persona una ruptura. 

			Te lo firmo: un amor sin amor es un amor vacío; y un amor con amor es una obra de arte, porque hay sentimientos profundos. Llevo años trabajando con personas que buscan entender por qué el amor se les escapa de las manos, como si intentaran atrapar un pez en el agua. El deseo de estar en una relación está, pero algo falla. 

			Hoy vuelvo con este tercer libro. No esperes un manual de conquista, sino una invitación a coincidir, a resonar, a emprender un viaje de regreso a vos: tu propio lugar seguro.

		

		
			

			Capítulo 1

			LA PAREJA ACTUAL: ENTRE EL AMOR Y LA INCERTIDUMBRE

			¿La pareja está en crisis hoy? Sí, lejos de ser un lugar seguro, se convirtió en uno de los espacios más inciertos de nuestra época. Lo que concebimos como pareja ha cambiado con el tiempo y la idea de esa unión como un equipo con determinadas características fue modificándose muchísimo respecto a lo que considerábamos hace años, tanto en su estructura como en la forma en la que dos personas se relacionan. 

			Si pensamos en el vínculo que tradicionalmente caracterizaba a una pareja en nuestra cultura, en general el hombre mantenía una perspectiva dominante y la mujer permanecía en una posición dominada. En cambio, con el paso del tiempo y las reflexiones acerca de las diversas maneras de entablar las relaciones, hoy establecemos uniones más simétricas y tendemos a construir un lazo horizontal. Por supuesto que siempre hay diferencias entre una relación y otra, pero más allá de las particularidades, podemos decir que la sociedad transitó por distintos cambios que nos llevaron a modificar el modelo de pareja hasta alcanzar lo más cercano a una unión entre pares, aunque todavía persisten casos en los que el víncu­lo se desarrolla con las características del modelo anterior, con un protagonista dominante masculino y otro subordinado femenino. 

			Las mujeres no estamos ganando terreno: lo estamos recuperando

			Existe una idea que vale la pena revisar antes de seguir: que la subordinación de la mujer es natural, inevitable, casi biológica. Que así fueron siempre las cosas y el mundo fue diseñado de este modo desde el principio. Pero esto no es verdad, y la ciencia lo respalda. 

			La antropología, que es la disciplina que estudia al ser humano en su totalidad a través del tiempo y el espacio, lleva décadas recopilando evidencia que nos obliga a replantear esta narrativa. Al comparar sociedades, cruzar datos, analizar mitos y observar patrones culturales, los antropólogos llegaron a la conclusión de que entre el 200 000 y el 10 000 a. C. la relación entre hombres y mujeres era muy distinta a la que conocemos. Vivían en grupos de treinta a cincuenta personas, eran nómadas, se desplazaban siguiendo los alimentos, sin territorio fijo, sin herencia que proteger, sin apellido que perpetuar y sin Estado que organizara los recursos. 

			Las mujeres eran recolectoras —­la principal fuente de alimento del grupo—­, cazadoras de animales pequeños y atesoraban un saber profundo sobre los ciclos naturales: la luna, las plantas, el clima, el cuerpo humano. No eran ayudantes del hombre, eran pares. 

			En este contexto, la paternidad era incierta, pero esto no constituía un problema; se trataba de una realidad que nadie cuestionaba. Y precisamente por esto, porque no era un ­inconveniente, no había una obsesión por controlar el cuerpo femenino. La prioridad del grupo era una sola y compartida: sobrevivir. 

			Todo cambió alrededor del 10 000 a. C., con la aparición de la agricultura. Cuando el hombre descubrió que de las semillas nacen plantas y de ellas, alimento, surgió la necesidad de quedarse, de establecerse en un lugar, esperar y cuidar. Y establecerse, con el tiempo, trajo algo nuevo: la acumulación de tierra, de animales y de alimentos. Entonces, surgió la pregunta “¿A quién le queda todo esto cuando yo muera?”. Ante la respuesta “A mis descendientes”, cobró protagonismo la necesidad de la certeza de paternidad. Una mujer sabe que es madre, pero el hombre no tenía manera de saberlo. Y así, la mujer —­portadora de linaje, garante de la herencia—­ pasó a ser un cuerpo que había que controlar. En ese momento nació el patriarcado. 

			La historiadora Gerda Lerner lo documenta con rigor en La creación del patriarcado (1986), donde afirma que no se trata de un fenómeno biológico ni prehistórico. No existió siempre, sino que se construyó durante el surgimiento de las primeras sociedades agrícolas en territorios como Mesopotamia. La diferencia de roles entre hombres y mujeres existía antes, pero no la subordinación. 

			Desde ese momento, pasamos de ser pares a ser vigiladas, intercambiadas por tierras o animales y clasificadas según nuestra fertilidad. Aparecieron entonces instituciones que hoy reconocemos sin dificultad, como la virginidad obligatoria, el matrimonio arreglado, los castigos severos por infidelidad y la maternidad forzada. 

			No fue la inferioridad lo que nos subordinó. Fue la economía y el control del linaje. 

			Las brujas éramos nosotras

			Vale la pena preguntarse quiénes eran realmente esas mujeres a las que en la Edad Media llamaron brujas y llevaron a la hoguera. Se trataba de mujeres sabias, que conocían las plantas medicinales, los ciclos lunares y el arte de acompañar los partos, entre otras cosas. Su prioridad no era casarse ni complacer. No necesitaban al hombre como condición de su existencia y se sabían capaces de cuidarse solas. Decidían sobre su cuerpo, lideraban y eran autónomas. 

			Hoy, esa descripción nos suena perfectamente normal. Podría tratarse de cualquiera de nosotras, nuestras amigas o hermanas, pero en aquella época a esas mujeres se las consideraba peligrosas porque amenazaban el orden sobre el que descansaba todo el sistema. La hoguera no era solo un castigo; era también una advertencia. 

			Durante siglos, el sistema —­económico, familiar, religioso, legal, cultural—­ se  diseñó en función de un tipo específico de mujer: aquella que garantizaba el orden, la herencia y la continuidad del apellido. La buena hija, la esposa fiel, la madre abnegada que posterga su deseo y su proyecto de vida para que todo funcione. Ese pacto, nunca elegido, pero ampliamente exigido, se sostuvo durante generaciones a costa de un sacrificio enorme y silencioso. Hoy, ese pacto está roto y el sistema no sabe qué hacer con eso. 

			Pensemos en un ejemplo cotidiano: María gana más dinero que Juan, su pareja. Juan se siente disminuido, compite sin querer, carga una tensión que no sabe del todo de dónde viene. Pero el problema no es el dinero en sí, sino que a Juan nunca le enseñaron a relacionarse desde ese lugar. Su identidad fue construida sobre el rol de proveedor, y ese lugar ahora tambalea. 

			¿Y María? Ella tampoco está cómoda ni aprendió a ver al hombre desde otro lugar. Ambos están navegando sin mapa en un territorio que el sistema todavía no supo cartografiar. 

			Hoy las mujeres enfrentamos dos fuerzas que tiran en direcciones opuestas: se espera que produzcamos como un hombre, pero también que sigamos siendo la mujer de siempre, la que cuida, la que sostiene, la que comprende, la que prioriza a los demás. Y esa tensión no nos fortalece; nos agota. 

			Volver a ser pares

			Lo que está ocurriendo no es una guerra entre hombres y mujeres; es el colapso de un sistema que ya no representa a ninguno de los dos. 

			Los hombres también son víctimas de ese sistema. Durante siglos se les exigió ser proveedores, fuertes, indispensables. No les enseñaron a vernos como iguales, del mismo modo que a nosotras no siempre nos enseñaron a vernos como suficientes. No hay culpables individuales en esta historia. Hay personas atrapadas en estructuras que se  diseñaron para hombres y mujeres que ya no existen. 

			Lo que estamos haciendo hoy al decidir qué estudiar, con quién vivir, si queremos ser madres y cómo queremos que nos traten, no es una conquista nueva. Es una recuperación. Estamos volviendo, de a poco y con mucho esfuerzo, a algo que ya fuimos: pares. Y eso, lejos de ser una amenaza, es la única dirección que tiene sentido. 

			¿Y ahora qué?

			

			Estas transformaciones, que no se dieron de la noche a la mañana, involucraron una infinidad de tensiones en diversos aspectos, trastocaron los roles conocidos generando movimientos y preguntas que hicieron tambalear una larga lista de “deber ser”, abrieron posibilidades infinitas que también provocaron un estado de incertidumbre donde no es tan fácil saber cómo actuar, qué decir, qué está bien y qué está mal. La consecuencia de todos estos cambios podemos verla en un presente donde hombres y mujeres andamos medio desorientados sin saber exactamente qué es lo que buscamos en una relación. Es entonces cuando surgen varios temas a considerar en este escenario tan complejo: 

			
					Deseamos sentirnos elegidos, acompañados, valorados, queridos y amados en sintonía con lo que brindamos: anhelamos recibir el afecto de la misma forma en la que lo damos.

					La señal clave que nos guía es que el dolor no aparece cuando amamos; surge cuando no es recíproco, si hay algo que internamente me molesta, me hace sentir chiquito frente al otro y me alejo de mí para retenerlo.

					Las redes sociales, la comunicación digital y el avance tecnológico han transformado profundamente la manera en la que las parejas se vinculan. Vivimos bombardeados por las notificaciones de WhatsApp, Instagram, ­Facebook, ­Telegram, entre muchas otras plataformas. Aunque estamos más conectados que nunca, también se amplió el ­acceso a personas desconocidas que pueden despertar nuestra curiosidad. Este nuevo entorno ha multiplicado los focos de conflicto y nos encontramos ante los celos por los likes o la ansiedad por ver a quién agrega o sigue el otro. Entre tantas interacciones surgen malentendidos a los que se suman los efectos que conlleva la exposición pública de la vida privada, las comparaciones con otras parejas y ese fantasma que acecha como una voz interior: “las otras son más felices que la mía”.

					Crisis de los miembros de la pareja: vivimos en una época donde el individualismo y la autonomía son valores centrales. Si bien queremos conectar con el otro, también deseamos conservar el espacio propio y mantener la privacidad. Esta tensión entre el deseo de conexión y la necesidad de independencia genera desafíos constantes. En muchos casos, notamos que la rutina diaria y el desgaste emocional que impone el ritmo de vida actual dificultan aún más el equilibrio. A esto se suman el cuidado de los hijos, las exigencias económicas y las responsabilidades que se multiplican, conformando un escenario que pesa demasiado y nos hace tambalear en el intento de sostener un vínculo afectivo sólido. 

			

			Aunque estemos ante un panorama complejo donde las tensiones, contradicciones y expectativas juegan un rol fundamental, esto no significa que sea catastrófico. Vivimos un momento de transformación en el que la pareja —­como ideal, como institución y como experiencia subjetiva—­ está mutando. Esta transición, además de incertidumbre, conlleva una altísima cuota de libertad ante la oportunidad de crear una relación a medida de quienes la protagonizan, generando un espacio más genuino y respetuoso con la naturaleza de cada uno de sus integrantes. 

			Todo muy lindo, pero para llegar a ese punto es necesario recorrer un camino previo. ¿Cómo se conoce gente con la que uno quiera formar una pareja? ¿Por qué cuesta tanto?

			El instante decisivo

			Ya sea a los 20 años o a los 60, cruzarse en la vida con alguien que motive el deseo de entablar una relación representa un desafío, no suele ser fácil, y esa dificultad responde a múltiples factores sociales, culturales y emocionales, entre otros, relacionados con la historia de vida de cada uno.

			¿Por qué cuesta tanto encontrar una pareja?

			1. El eterno vaivén entre la idealización y el conformismo

			

			Pasamos de un extremo al otro: de querer encontrar la pareja perfecta que cumpla con mil requisitos —­que sea bella, inteligente, que hable varios idiomas, que viaje por el mundo, etcétera—­ a conformanos solo con que sea buena persona. Del mejor a lo que haya. Esto sucede porque el miedo a la soledad, al significado social de estar sin pareja, a no poder elegir y conformarse con cualquier opción o estar en pareja y sostener lo que sea con tal de no separarse es una realidad extendida. Una de las tareas más difíciles que nos puede tocar es alejarnos de alguien que amamos; este es un duelo que solo conocen quienes amaron de verdad y tuvieron que irse a pesar de que su cerebro les daba señales contradictorias.

			2. La paradoja de las aplicaciones de citas

			El auge de las plataformas disponibles para contactarse con personas interesadas en conocer a alguien transformó la manera en la que nos vinculamos. Son un recurso más y pueden ser necesarias, pero también resultan bastante violentas al promover la cultura del descarte instantáneo. Excluyo a alguien si no me gusta por su aspecto o si algo de lo que dice no me convence. Esto genera vínculos fugaces, menor compromiso, alimenta la sensación de ser fácilmente   reemplazables  y, por eso, no me entrego por completo ni termino de cortar con todo lo que tengo. A veces sucede que dejan contactos por las dudas, esperando que tal vez en el futuro se pueda dar algo, y esa idea no te permite vivir una entrega real ni una conexión auténtica.

			3. “Yo” ante todo 

			El individualismo extremo es uno de los mayores desafíos para construir un vínculo hoy en día. Con el mantra de “mi espacio, mi dinero, mis amigos”, la autonomía se convierte en un valor tan central que no deja espacio para que crezca la pareja. 

			4. Las cicatrices del pasado

			Las malas experiencias amorosas dejan heridas profundas. Muchas personas todavía están en un proceso de sanación cuando se involucran en una nueva relación como si fuera un puente, para calmar la abstinencia del vacío que ha dejado una pareja anterior. Este mecanismo dificulta una apertura emocional genuina. Incluso, a veces, sucede que estas personas regresan con el ex y “dejan pagando” al nuevo candidato. En otras ocasiones, se encuentran anestesiados, incapaces de sentir ese amor del que descreen, y no están emocionalmente disponibles para construir un vínculo sano.

			5. La falta de espacios para el encuentro

			No hay muchos lugares para conocer personas: trabajamos durante largas jornadas y, en muchos casos, tenemos bastante tiempo de viaje para llegar al trabajo o desarrollamos las actividades laborales de manera remota. Si bien el home office nos ahorra el tiempo de traslado, tiene como contracara el aislamiento social y la falta de contacto presencial con otros compañeros de trabajo. Esto se traduce en una limitada probabilidad de conocer gente nueva por falta de tiempo y posibilidades. 

			6. La presión social de ser exitosos

			El mandato de “no ser uno más” y de no llamar la atención por ser “menos” en la escala social alimenta una obsesión por el trabajo y el éxito económico. En ese contexto, encontrar pareja se convierte en una obligación, un objetivo ineludible ligado a la edad, a la expectativa de casarse, formar una familia o tener hijos. Entonces, al ser una presión y no un deseo, los niveles de ansiedad aumentan y muchas personas terminan relacionándose con quienes no son realmente afines, solo por la urgencia de cumplir con un mandato.

			

			Los nuevos desafíos del amor: problemas contemporáneos 

			En la actualidad, las dinámicas de pareja enfrentan desafíos que van más allá de lo personal, afectan tanto a hombres como a mujeres y pueden entenderse mejor a partir de algunos aspectos socioculturales.

			1. Liberación sexual femenina 

			Al diferenciar la sexualidad de la reproducción, hoy las mujeres podemos disfrutar de nuestras relaciones de una manera mucho más libre que en el pasado, sin la obligación de mantener un compromiso en una pareja estable y sin temor a ser juzgadas. Esto le ha facilitado al hombre la posibilidad de acceder a los encuentros sexuales sin

			2. Independencia económica

			
			
			
			3. Nuevas máscaras para viejos prejuicios 

			
			4. La contracara de la pose moderna y desprejuiciada
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