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PRÓLOGO JOAN GARRIGA BACARDÍ

DEMOS LA BIENVENIDA a este nuevo libro que ilumina los hilos, a menudo apenas visibles e imperceptibles, del paisaje de la pareja. Porque la pareja no es solo una forma de relación: es un lugar, un espacio, un viaje y un vínculo que puede ser tan maravilloso, creativo, nutricio y un manantial de bienestar para algunos, como inquietante, doloroso y fuente de profunda infelicidad para otros.

Todos remamos en las procelosas aguas del amor. Nadie está al margen de sus envites y agitaciones. Incluso quienes aparentan distancia, desinterés, autosuficiencia, o afirman no necesitar a nadie en un alarde evitativo, han sido alguna vez tocados, heridos o transformados por la experiencia amorosa. Todos, sin excepción, estamos convocados al camino del amor, y a su reverso inevitable: el dolor. Todos deseamos amar y ser amados, gozar de buena compañía y acompañar a otros en este itinerario breve y misterioso que configura una vida. Por eso hay tanta hambre de orientación, luz y claridad al respecto. Porque lo que está en juego no es solo la felicidad de estar en pareja o no, sino el modo en que nos abrimos o nos cerramos al amor, el modo en que nos vinculamos con la vida y con nosotros mismos a través del otro.

Cuando emprendas la lectura de Tu nueva forma de amar correrás el agradable —y quizás también inquietante— riesgo de ser desnudado: de tus ficciones, de tus autoengaños y de tus mitos personales sobre el amor y sobre ti mismo. Este libro te permitirá comprender mejor las intrincadas ramificaciones de tus danzas relacionales y de tus formas específicas de sabotaje. A través de un enfoque didáctico y cálido, con cientos de ejemplos en los que poder espejarte, te invitará a mirar con honestidad el reflejo de tus pasiones y posiciones vinculares, de tus patrones infantiles de apego con tus progenitores que perduran en la adultez, de tus motivaciones inconscientes, de tus emociones temidas y de tu historia personal en general.

Poco a poco, sin forzar, serás conducido a un conocimiento mayor de ti mismo y, si tus comprensiones logran tocar tu cuerpo y tus emociones, serás liberado de algunas de esas tramas invisibles que impiden el camino natural hacia el bienestar en el amor con un otro significativo. Aprenderás a transformar tu vida desde el núcleo mismo del vínculo amoroso. Descubrirás nuevas formas de cultivar la atención, la compasión, la gratitud, la gestión emocional; nuevas maneras de afrontar las diferencias, de manejar creativamente los conflictos, de establecer límites sin renunciar al amor y de entregarte sin traicionarte. En suma, trabajarás para expandirte y para ser mejor persona y pareja.

Y más allá de todo eso, casi sin darte cuenta, te deslizarás hacia el centro de tu ser, ese lugar íntimo y silencioso donde uno se siente espontáneamente en paz y en sintonía con la vida, con el amor, y con un sentido elevado y trascendente del estar en el mundo.

Quizás te sorprenda el grado poco común de sabiduría psicológica y praxis terapéutica que se despliega a lo largo del libro, tanto en sus apartados teóricos como en los modelos de danzas relacionales y patrones de apego, así como en los testimonios de episodios terapéuticos con personas y parejas, o en las meditaciones y ejercicios que ayudan a aterrizar lo aprendido. Y es que se trata de un libro didáctico, claro, ejemplarizante, nítido, profundo, terapéutico, experiencial, sugerente, con mucho grano y nada de paja. Es, sin duda, el fruto maduro de alguien que acompaña a personas, que ha aprendido caminando con las parejas en su praxis cotidiana como terapeuta, y no desde los manuales o frases hechas repetidas, ni desde las teorías gastadas que abundan en los libros de autoayuda. Aquí hay vida, hay experiencia, hay realidad.

Este libro te ayudará, pero no es un manual de autoayuda. Es otra cosa. Es un compañero de viaje. Es un espejo compasivo. Es un mapa y a la vez una travesía. Te enseñará, como un maestro, y bien puede considerarse un manual de aprendizaje profundo sobre temas clave en el ámbito de la pareja. Te desnudará, como decía unas líneas más arriba, porque pertenece a esa estirpe de libros que no se dirigen solo a la mente, sino que trabajan con la persona entera. Se trata de libros vivenciales, que tocan el corazón, que despiertan emociones, que honran tanto la fortaleza como la vulnerabilidad. Libros que nos recuerdan que el amor no es solo una emoción o un estado, sino una forma de estar en el mundo.

Este libro te hará más sabio. Te permitirá reconocer con más claridad lo que importa y lo que no; lo que eres en esencia, y el ropaje que has necesitado para surfear el oleaje del dolor en tus relaciones significativas y que, tal vez, ya no necesitas más. Te permitirá intuir un ahora y un futuro donde tu grandeza de corazón triunfe sobre las ataduras de tu historia personal. Porque hay algo en ti que siempre supo amar, aunque haya estado cubierto de capas, defensas o miedos. Y este libro viene a recordártelo.

Conozco a David de encontrarnos aquí y allá, en talleres terapéuticos o en entornos de trabajo espiritual. Siempre me ha parecido una persona bondadosa que aporta al mundo su conocimiento con su presencia amorosa y compasiva, y con su vocación de ser y de hacer algo bueno, con sentido, con profundidad, con trascendencia. No es un terapeuta de fórmulas ni de recetas rápidas. Es un acompañante del alma. Y eso se nota en cada página de este libro.

Sin ninguna duda, Tu nueva forma de amar ocupará un lugar destacado en mi biblioteca sobre la temática de la pareja, y mantendrá un diálogo hermanado y fecundo con mis propios libros sobre el tema. Pero, por encima de todo, confío en que tocará profundamente a cada lector que se acerque a él con sinceridad; que servirá de guía, de faro, de compañía; que hará mejores navegantes a quienes, como todos nosotros, intentan comprender y recorrer esta odisea del amor. Una odisea que, si se vive con coraje y conciencia, promete no solo comunión con el otro, sino crecimiento personal, sanación profunda y el goce de las dulces mieles del amor desarrollado.

JOAN GARRIGA BACARDÍ

Barcelona, agosto de 2025








INTRODUCCIÓN

ESTE LIBRO ES PARA TI tanto si estás en pareja como si no. Si estás en crisis, si estás enamorado, si estás solo, si estás reabriendo tu corazón después de mucho tiempo. No importa lo que estés atravesando: nunca es tarde para el buen amor.

Nunca es tarde para el buen amor. Y, sin embargo, no basta con desearlo. No es cuestión de suerte, ni llega por arte de magia. No cae del cielo, ni germina sin tierra ni agua. El buen amor es para quienes, aun con miedo, están dispuestos a mirarse por dentro. Y llega cuando en lugar de defender nuestras heridas, elegimos sanarlas. Cuando en vez de proyectar nuestras sombras, nos atrevemos a mirarlas.

En la pareja hay menos incienso que en un áshram, pero más oportunidades de despertar. Constituye la sala de meditación más exigente, ya que nos dota de un dojo emocional donde entrenar la presencia, la humildad y la entrega. La pareja es la universidad de los afectos. Es la facultad con el mejor máster en autoconocimiento, pero solo para aquellos dispuestos a mirarse sin maquillaje y a dejar que el otro revele lo que por nosotros mismos no podríamos ver.

Todo se pone en juego en el amor. Es en las distancias cortas donde se caen las máscaras, donde no hay lugar para el decorado. Ahí aparece lo real, lo roto, lo contradictorio, lo bello... Los que buscan en la pareja un refugio permanente se encontrarán con experiencias que les sacudirán, les confrontarán y les empujarán a madurar. Cuanto más fuerte sea el vínculo, más podrá arrancarte de la superficie y sumergirte en habitaciones de tu inconsciente que cerraste hace mucho tiempo. En presencia del amor, todo en ti pide ser visto. Todo en ti pide ser integrado.

Nada activa más nuestros aprendizajes pendientes que el trato que tenemos día a día. Esto no va de encontrar la persona perfecta, no es cuestión de que el otro encaje en tu ideal. Las medias naranjas no existen. Lo que existe es un camino para hacernos más conscientes, más libres, más sanos.

Amar bien no solo nos hace sentir mejor, sino que nos transforma biológicamente. En las últimas décadas, múltiples investigaciones han demostrado que la calidad de nuestra relación de pareja influye directamente en nuestra salud y esperanza de vida. El buen amor es bálsamo, medicina y sostén. El amor ciego, en cambio, agota, estresa y puede conducir a la enfermedad del cuerpo y del alma.

Este libro no nace de teorías abstractas alejadas de la vida real, de modo que no ha sido escrito desde fuera, sino desde dentro. Ha sido gestado como proceso vivo de mi trabajo con miles de personas y parejas a lo largo de los años, entre cursos y sesiones. Y también nace de mí y de mis propios laberintos. De mis errores, de mis búsquedas, de los amores que me hicieron crecer y de aquellos que me pusieron frente a los espejos más incómodos.

En mi camino profesional me he especializado en el trabajo emocional profundo y la transformación del niño interior, ese arquetipo vivo en nosotros que porta las memorias emocionales más antiguas e influyentes. El niño que llevamos dentro no es solo una metáfora terapéutica, sino que conforma una parte real de nuestra personalidad que contiene las necesidades no satisfechas, los miedos antiguos, los patrones heredados... Aparece cuando reaccionamos con desproporción, cuando buscamos aprobación sin saber por qué, cuando sentimos un vacío sin causa aparente o cuando nos duele que no nos comprendan. Y si hay un escenario donde ese niño interior se manifiesta con más fuerza es precisamente en las relaciones cercanas y, sobre todo, en la pareja. ¿Por qué? Porque el vínculo amoroso toca las mismas fibras que el vínculo original: el apego, la dependencia afectiva, el miedo a ser rechazados o abandonados, el anhelo de ser incondicionalmente amados...

En la primera parte de este libro (capítulos 1-6) te invito a explorar cuál es tu estilo de apego, cómo se manifiesta en tu vida amorosa, qué heridas emocionales lo alimentan y, sobre todo, cómo puedes transformarlo. Todos llevamos dentro un mapa afectivo que aprendimos, sin darnos cuenta, en los primeros años de nuestra vida. Este mapa guía la forma en que nos vinculamos, amamos, buscamos cercanía o evitamos el dolor. A eso lo llamamos estilo de apego. A través de ejemplos cercanos, casos reales, ejercicios vivenciales y reflexiones prácticas, iremos recorriendo los principales estilos de apego —ansioso, evitativo, desorganizado y seguro— para que puedas identificarte, comprenderte y abrir nuevas posibilidades. Porque solo cuando hacemos consciente lo aprendido, podemos elegir algo diferente.

En la segunda parte (capítulos 7-12) exploramos cómo resolver conflictos sin perder la cercanía. Si hay algo inevitable en las relaciones reales es el conflicto, pero no porque algo vaya mal, sino porque el vínculo nos importa. Aprender a sostener las diferencias sin destruir la conexión es un arte. Aquí hablaremos de los malentendidos cotidianos, las heridas que se reactivan, los silencios que pesan y las explosiones que, muchas veces, enmascaran necesidades no expresadas. A través de ejemplos vivos, ejercicios prácticos y herramientas claras, verás cómo los momentos difíciles pueden convertirse en oportunidades para crecer juntos, fortalecer el vínculo y construir una intimidad más madura, más real.

En la tercera parte (capítulos 13-16) exploramos las dinámicas de poder en la pareja, un terreno sutil pero decisivo. Aquí nos adentramos en cómo se construye —o se rompe— la sinergia dentro de la relación: aprenderemos a compartir el poder sin imponerlo ni cederlo por miedo, a dejar de controlar desde la inseguridad, y a no complacer desde el vacío. Esta parte te invita a descubrir el placer de colaborar, el valor de poner límites con amor y la fuerza que nace cuando dos personas se encuentran desde la igualdad y no desde la lucha.

En la cuarta parte (capítulos 17-18) exploramos los desafíos del amor a largo plazo. Las relaciones evolucionan: pasan por etapas, crisis, renovaciones y cansancios. En esta sección hablaremos de cómo cultivar la intimidad, mantener viva la pasión y sostener el compromiso sin caer en la rutina ni en la desconexión.

En la quinta parte (capítulos 19-21) nos adentramos en el sentido profundo de las relaciones humanas. Las relaciones son un camino de autoconocimiento y despertar. Esta sección explora las relaciones como medio de expansión de conciencia, como escenarios para el perdón real y espacios donde antiguos guiones inconscientes pueden transformarse en elecciones conscientes.

A lo largo de este libro encontrarás muchos diálogos —ejemplos y escenas reales de la vida emocional— inspirados en las miles de personas con las que he trabajado terapéuticamente a lo largo de los años. Los nombres y detalles han sido modificados para preservar la intimidad, pero la esencia es auténtica: cada caso refleja vivencias universales que todos, en algún momento, hemos sentido muy de cerca. A menudo, por claridad o por costumbre, utilizo ejemplos de relaciones entre hombre y mujer, pero quiero dejar claro que este libro está pensado para personas de todas las orientaciones sexuales e identidades, sin limitarse a parejas heterosexuales.

También he incluido ejercicios prácticos en cada capítulo que te invitan a tomar pequeñas pausas para reflexionar, sentir, abrir nuevas posibilidades y aterrizar el contenido a tu propia situación. Cada capítulo termina con un resumen de ideas clave que te ayudará a fijar lo aprendido y a llevarlo contigo más allá de estas páginas.

Mi deseo es que no solo leas este libro, sino que lo vivas y emplees sus herramientas para comprender y transformar tu forma de relacionarte. Sin embargo, no pretendo sustituir un proceso terapéutico profesional ni reemplazar ningún tratamiento psicológico o médico. Recuerda: buscar apoyo terapéutico no es una debilidad, sino un acto de amor y responsabilidad hacia ti mismo.








PARTE 1 DESCIFRA TU ESTILO DE APEGO Y TRANSFORMA TUS RELACIONES








PREÁMBULO

Anhelo habitar tu mirada,

tender mi mano hacia ti,

desdibujando tus lindes

en un tacto cálido.

Ansío ser hallado

por tus dedos rastreadores,

y que tu piel sea

chimenea donde anidarme.

RAÍCES, REDES Y VÍNCULOS. EL IMPULSO DE PERTENECER

Dos eminentes profesores de Harvard, Paul Lawrence y Nitin Nohria, han desenmascarado lo que consideran los cuatro impulsos humanos básicos. El primero de esos motores innatos y fundamentales en nosotros es el vínculo con otros seres humanos a través del cariño, la amistad, el cuidado o el amor. Los otros tres son el impulso de adquirir, ya sea de forma material (como alimento o ropa) o inmaterial (como prestigio o poder); el de aprender, que abarca satisfacer la curiosidad, explorar, conocer y encontrar sentido y significado; y, por último, el de defender lo que es nuestro, es decir, buscar la seguridad física y emocional en las relaciones y en nuestro entorno.

Pues bien, en esta parte del libro nos vamos a enfocar en ese impulso primordial que nos mueve a comunicar, a conectar con otros y a gravitar hacia los vínculos, necesarios para cimentar nuestra afectividad y para suplir esos cuatro impulsos básicos que mencionábamos.

Como mamíferos sofisticados, necesitamos el roce y la interacción, elementos intrínsecos a nuestra naturaleza. Somos la especie más social del planeta, incluso más que las hormigas o las abejas.

Nos urgen la pertenencia, el compartir, la cohesión social y la conexión emocional. Y es que nos va la vida en ello, ya que nacemos plenamente dependientes. Para nuestro inconsciente, la soledad puede significar la muerte, el no sobrevivir. Como no nacemos autónomos, estamos supeditados a los cuidados de otros, relegados a la protección y amparo de nuestros padres. Esa dependencia inicial evolucionará hacia una posible codependencia, hacia una excesiva y fingida independencia o hacia una sana interdependencia.

¿Qué te enseñó la relación con mamá y papá acerca de la cercanía, la confianza y la intimidad? ¿Cómo aprendiste a vincularte emocionalmente? ¿Te sentiste bien recibido y acogido? ¿Era mamá predecible en sus cuidados? ¿Su presencia suponía para ti una base segura? ¿Buscabas la proximidad de mamá y papá? ¿Eran fácilmente accesibles y te mostraban su disponibilidad? ¿Te ayudaba su presencia a calmarte cuando te sentías abrumado por las emociones? ¿Se alegraban de tenerte junto a ellos? ¿Experimentaste ausencias prolongadas? ¿Te sentiste rechazado? ¿Sufriste separaciones o abandonos? ¿Su cercanía te brindaba protección y confort o significaba sometimiento, reprobación o ataque? ¿La interacción en el seno de tu familia de origen era fuente de bienestar o, más bien, el germen de conflictos y tensiones? ¿Podías expresar tus necesidades o debías silenciarlas?

La teoría del apego, desarrollada por John Bowlby y Mary Ainsworth, puso de relieve cómo las experiencias con nuestros cuidadores durante el primer capítulo de nuestra vida moldean la forma en que nos relacionamos en pareja y con nuestros allegados. Ahí se encuentra la base de nuestros patrones de vinculación: la manera en que nos acercamos o alejamos, las formas en que gestionamos nuestras necesidades afectivas, si nos encerramos en nosotros mismos o exigimos al otro, y si no tememos mostrar nuestra vulnerabilidad.

Lo que funcionó con nuestros padres para maximizar el afecto o la seguridad se cristalizó en nosotros como un molde que repetimos en nuestras relaciones de pareja. Por ejemplo, ante papá pudo haber funcionado estar callado, no dar la lata y ser independiente, y ante mamá, complacerla, rescatarla y acompañarla. Sin embargo, a otro le pudo funcionar quejarse y enfadarse, y a un tercero, desconfiar y controlar. Son solo ejemplos.

Podemos mostrar distintos estilos de apego, incluso con la misma persona, según el momento y las circunstancias. Pero, si nos observamos, veremos que siempre destaca en nosotros un estilo de vínculo más marcado, el cual se exterioriza con mayor intensidad cuando estamos abrumados o estresados.








CAPÍTULO 1 LA CERCANÍA ANHELADA: EL APEGO ANSIOSO

Me desvivo por tener la certeza de tu presencia.

Quiero ampararme en la guarida de tu abrazo,

descansar en el convencimiento de tenernos para siempre.

Pero a veces me ignoras desde un horizonte lejano,

donde el espacio se estira en un vacío insoportable.

El reloj se ralentiza esperándote

y tu indiferencia me arroja al abismo de la mendicidad.

Allí busco señales de que te importo en cada gesto que haces.

Rastreo tu aprobación en los movimientos de tus ojos.

Pero tu impasibilidad me deja en la cuerda floja,

con grietas de abandono fragmentando mi alma.

RAÚL ESTABA ATRAVESANDO un mal momento. Su padre había muerto hacía unos meses a causa de una enfermedad coronaria y, además, había dejado una deuda oculta. Cuando Linda le hablaba, se percataba de que la mente de Raúl estaba en otra parte. También notaba cómo últimamente él buscaba pasar más tiempo solo, como si la relación le interesara menos. Esto a Linda le generaba mucha ansiedad y le hacía sentirse cada vez más sola.


Raúl parecía no necesitarla, y ella ansiaba su atención. Linda deseaba aliviar su estrés, pero Raúl le reprochaba que lo atosigase. A ella le inquietaba pensar que él había dejado de necesitarla. Le angustiaba la idea de que pudiera dejar de quererla y haría lo que fuera por no ser abandonada.

—Me siento tan sola... —decía Linda—. A veces siento que me hundo en la distancia y el silencio de esta relación. Estamos juntos, pero separados. Incluso cuando estás en casa, pasas el tiempo frente a la tele o con el móvil, como si yo te interesara bien poco. Últimamente, parece que vivimos en mundos distintos. Y cuando intento comunicarme contigo, me dices que no hago más que quejarme, que soy demasiado emocional. Me enojo, claro que sí —continuaba—, porque trato desesperadamente de obtener tu interés y tu cariño. Pero mis sentimientos parecen ya no importarte. Es como si solo quisieras una compañera de piso. Es descorazonador ver que ya no somos tan cercanos y que a ti parece darte igual. Es como si no me vieras. Ya no sé cómo llegar a ti.

El ejemplo de Linda y Raúl refleja una dinámica muy común en las relaciones de pareja: uno se aleja emocionalmente, se encierra en sí mismo, y el otro se siente abandonado y enfadado.

Cuando el apego ansioso está activo, sentimos una intensa necesidad de atención, afecto, cuidado y validación. «Te quiero» se convierte en sinónimo de «te necesito». Nos aferramos al afecto del otro, nos sentimos dependientes, pequeños, con miedo a perder el amor. Hacemos de nuestras grandes necesidades afectivas la responsabilidad del otro: que nos haga sentir bien y valorados, que apacigüe nuestro desasosiego, que llene nuestros vacíos.

A medida que giramos en torno al otro, nuestras emociones se convierten en un torbellino y nuestros pensamientos se vuelven acelerados, redundantes y obsesivos: «¿Me sigue queriendo?», «¿Le importo?», «¿Me dejará?». Surgen sospechas, celos e inseguridad. La necesidad de saber todo lo que hace el otro en cada momento se vuelve apremiante. Culpamos al otro: «Ya no te importo», «Has cambiado», «No eres el mismo». Cuando reaccionamos así, somos incapaces de aceptar que el otro pueda necesitar su propio espacio.

Así como en el apego evitativo aprendimos a sentirnos más seguros huyendo hacia atrás y poniendo distancia, en el apego ansioso aprendimos a huir de nuestro vacío yendo hacia adelante, aferrándonos al otro. Buscamos más en la relación: fusionarnos más, compartir más, entregarnos más, acompañarnos más, atendernos más, querernos más. Y si esto te suena ansioso, es porque lo es. Vamos acelerados. Dicho de una forma un poco cruda, usamos al otro como nuestro ansiolítico. Y esto solo refuerza la dependencia emocional.

Linda: Raúl me dice que muchas veces me pongo pegajosa como una lapa. Me acusa de ser controladora y posesiva.

Terapeuta: ¿Tienes miedo a la soledad?

Linda hizo una pausa y asomó alguna lágrima a sus ojos, como si hubiera dado en el quid de la cuestión.

L.: Sí, me cuesta. Necesito la proximidad de Raúl, su presencia. Si no estamos juntos, reviso mucho mi móvil por si me manda un mensaje. Además, suelo ser yo quien lo llama y le escribe por WhatsApp.

T.: Hay una canción de Siloé que dice: «Sin ti, yo no sé estar».

L.: Sí, me cuesta estar sola. Incluso antes de conocer a Raúl, cuando mi relación anterior acabó, pronto necesité enamorarme de nuevo, aunque me diera miedo no ser correspondida.

T.: Me viene a la mente otra canción, «Demasiado», de Yami Safdie y Álvaro De Luna, que describe muy bien a alguien que toma conciencia de su apego ansioso:


«Ya sé que a veces

no es tan fácil quererme,

que me sobran los mambos

y me falta confiar.

Ya sé que me pongo rara

cuando te tardas en contestar,

que pregunto mucho

y te pido más de lo que me das.

[…] Juro que estoy tratando,

pero a veces pierdo el control,

me convierto en lo que no soy:

una bestia que se muere si no tiene tu calor,

una niña pequeñita que lloraba por tu atención».

T.: Cuando nos agobia la soledad, suele ser porque una parte de nuestro niño interior todavía no está sanada. Al fin y al cabo, requerir demasiado de la pareja es una cortina de humo para no encarar la herida del abandono. Arrastramos carencias emocionales de las que huimos a través de nuestras altas expectativas hacia la pareja.

L.: Sí, vuelco todas mis emociones en Raúl. Espero mucho de él.

T.: Al principio, generaste muchas expectativas sobre él y lo idealizaste. Cuando idealizamos a alguien, no lo estamos viendo tal como es. Si idealizas a Raúl, te va a costar aceptarlo tal y como es. Lo pusiste en un pedestal, lo sublimaste, maquillaste sus defectos y, de repente, te parece que ha cambiado mucho, lo que te inunda de ansiedad de nuevo. No quieres verlo tal y como es porque te hace aterrizar. Prefieres proyectar un príncipe encantador que te salve de sentirte sola por el resto de tu vida.

L.: Sí, siempre quiero llegar a un ideal de pareja.


T.: Al proyectar un príncipe encantador, esperas y exiges que se comporte siempre como tal. Cuanto más necesitas al otro, más tiendes a idealizarlo, a elevarlo, a subirlo a las nubes, como un globo que hinchas tanto que termina explotando. Cuanto más lo idealizas, más te desilusionas luego.

En el apego ansioso, tenemos prisa por entregarnos al amor, buscamos al otro con intensidad para aplacar la soledad afectiva. Esta urgencia por ser queridos nos lleva, al principio, a fijarnos únicamente en lo positivo del otro, porque eso nos enamora, nos da esperanza e intensidad y nos hace sentirnos más vivos. Como dice el refrán: «No hay peor ciego que el que no quiere ver». Incluso aunque tus amigos te adviertan de algo que no les gusta de tu nueva pareja, es inútil explicar cuando el otro ha decidido no entender. Sin embargo, una idealización no se sostiene en el tiempo: el tiempo pone las cosas en su lugar y lo que tanto elevamos irremediablemente baja. De la novela romántica pasamos al desamor y a la desilusión, y el maldito vacío del que creímos estar alejados aparece de nuevo, si cabe, más inquietante e inaguantable.

L.: Antes, Raúl quería pasar mucho tiempo conmigo. Hablábamos mucho, nos reíamos y, cuando no estábamos juntos, nos mandábamos bastantes mensajes. Nunca antes había experimentado una sensación así con nadie. Es el amor de mi vida, pero quizá lo quiero demasiado. Ahora está más distante, como si yo no le importara tanto.

T.: Cuando tenemos apego ansioso, la atención del otro casi es una droga. Queremos sentir la relación con mucha intensidad y mantener altos el entusiasmo y el fervor porque eso nos protege de sentir nuestros vacíos y nos escuda del miedo al abandono. Al principio, al otro le agrada esa intensidad, se siente valorado y especial, pero sostenerla de manera constante no es posible. Todo lo que sube termina bajando, pasa por ciclos. Y cuando estamos en un ciclo en el que la intensidad disminuye, el apego ansioso se desajusta: le saltan las alarmas: «¿No me quiere ya?», «¿Ha cambiado?», «¿Se ha cansado de mí?», «¿Ya no le importo?». Tenemos miedo de que haya sido una mera fantasía. «Estábamos tan bien, y ahora ya no es lo mismo». Lo vivimos como una caída del paraíso romántico, como un abismo que despierta los miedos de no ser correspondida, del desamor y de la soledad. ¿Y cómo reaccionamos? «Me agobio: le escribo, le llamo, lo persigo, le protesto». Luego, intentamos agradarle más, hasta que nos cansamos de su indiferencia y le reprochamos. Detrás hay mucha tristeza. Hay una niña interior que se siente abandonada y desamparada. Tal como decía el poeta libanés Yibrán Jalil: «La tristeza no es más que un muro entre dos jardines»1. Y cuanto más te peleas con ese muro, más alto se vuelve.

L.: Es así. Me resuena mucho lo que dices, pero ¿qué puedo hacer?

T.: Lo principal, desde mi punto de vista, es que, poco a poco, aprendas a calmar y apaciguar tus emociones, especialmente cuando te sientes desbordada. Si te expresas desde la intensidad emocional, el otro puede sentirse agobiado y cerrarse por completo. Conviene, primero, que te pares a respirar tus emociones antes de expresarlas. Ralentiza tu prisa para que Raúl te escuche y te entienda. Primero has de escucharte a ti misma, atenderte. Hay una niña interior que requiere de tu cuidado.

L.: Sí, me apremia que me preste atención.

T.: Fíjate en que, en el apego ansioso, tu atención siempre va hacia Raúl y gira en torno a él. Es como un mecanismo de defensa que aprendiste de pequeña: «Me siento segura cuando estoy próxima a él, cuando se fija en mí, cuando tenemos puntos en común, cuando se interesa por lo que siento, cuando me incluye en sus decisiones. Así que tu atención gravita mucho hacia él, y eso implica que no estás tan atenta a ti misma, que no estás en ti. Y esto es clave para entenderlo: al estar tan pendiente del otro, no estás en ti y te abandonas.

L.: Es cierto. Estoy más pendiente de lo que él necesita.

T.: Al no estar en ti, tu estado de ánimo depende mucho del de tu pareja. Es como si pusieras tu centro en él, en vez de mantener el centro en ti misma.

L.: Caray. Lo estoy empezando a ver claro.

T.: Fíjate: quieres ser más importante para Raúl, pero tú misma no te estás dando importancia.

L.: Lo veo, pero ¿cómo puedo revertirlo?

T.: La práctica del mindfulness o atención plena ayuda mucho a estar en ti, a darte atención y a calmar tu intensidad emocional. Así, suavizas de forma natural tu exigencia de que se fije en ti.

L.: Suena bien, pero no es fácil. Cuando intento meditar, mi mente va a cien.

T.: No se trata de que pares tu mente, sino de prestarte más atención, de estar contigo y sostener tu experiencia desde tu centro. Es un aprendizaje. Estar más en ti requiere amigarte con los momentos de soledad. Esos momentos no son un castigo, sino un refugio. Cuando huyes de tu soledad haciendo planes, quedando con gente o estando absorta en tu móvil, es como si una sombra indeseable te persiguiera, como un vacío inquietante. Y cuanto más huyes, más persiste. Si no aprendes a estar en ti, tus relaciones no terminarán de satisfacerte. Nadie puede sustituirte. Solo tú puedes sanar tu herida de abandono.

Linda bajó la mirada, como si procesara algo profundo. Su respiración se hizo más pausada, y sus dedos jugaron distraídamente con el dobladillo de su blusa. Finalmente, levantó la cabeza con una expresión de revelación.

L.: Culpé a Raúl por no comprometerse conmigo lo suficiente, pero me olvidé de mi parte de responsabilidad, que es reducir mi apego ansioso. Quiero aprender a respirar mis emociones, a atenderme antes de exigirle a Raúl que me dé tiempo de calidad. No quiero estar tan sujeta a lo que hace o deja de hacer.

Su voz sonó más pausada y clara. Linda estaba mirando más hacia dentro en lugar de obsesionarse con Raúl.

En el apego ansioso tendemos a ser enamoradizos. Vivimos la fase inicial de la relación con entrega, romanticismo e intensidad. Ponemos al otro por encima, lo idealizamos. No lo vemos con sus luces y sus sombras, sino que lo encumbramos para alimentar nuestra esperanza de haber encontrado a nuestra alma gemela.

Al principio, el otro se siente encantado y muy valorado: inflamos su autoestima. Sin embargo, al ponerlo en un pedestal, sin darnos cuenta, nos estamos colocando por debajo.

Inconscientemente, sentimos que debemos dar más que el otro en la relación porque lo estamos valorando de forma exagerada y, al mismo tiempo, no nos estamos valorando lo suficiente a nosotros mismos. Así, sin quererlo, creamos una relación desigual.


CUESTIONARIO DE APEGO ANSIOSO EN RELACIONES

Este cuestionario es una herramienta de autoconocimiento y reflexión personal, no un diagnóstico clínico. Los patrones de apego pueden variar según el momento vital y la relación específica. Una puntuación alta no significa que estés mal o que tus relaciones estén destinadas a fallar, sino que hay áreas que podrían beneficiarse de atención consciente y desarrollo personal.

Instrucciones: Para cada afirmación, marca con una X la frecuencia con la que te identificas.

[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 = Casi nunca

[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 = A veces

[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 = Frecuentemente

[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3 = Casi siempre


	Siento una intensa necesidad de atención y validación constante de mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me cuesta estar solo y tiendo a buscar rápidamente una nueva relación después de una ruptura.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Reviso frecuentemente mi móvil esperando mensajes de mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Suelo ser yo quien inicia la mayoría de las comunicaciones (llamadas, mensajes).



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3



	Me preocupa constantemente que mi pareja pueda dejar de quererme.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Tiendo a idealizar a mi pareja al inicio de la relación.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me cuesta aceptar cuando mi pareja necesita espacio personal.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Mis emociones dependen mucho del estado de ánimo o la disponibilidad de mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me angustia cuando mi pareja no responde rápidamente a mis mensajes.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Siento que doy más en la relación que mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me invaden pensamientos recurrentes sobre si le importo lo suficiente a mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Experimento ansiedad cuando percibo distancia emocional en la relación.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Tiendo a interpretar la necesidad de espacio de mi pareja como falta de interés.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3



	Me cuesta mantener mi independencia emocional en las relaciones.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Busco señales constantes de que mi pareja está comprometida con la relación.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me preocupa excesivamente hacer algo que pueda alejar a mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Siento un vacío interno cuando no estoy en una relación.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me cuesta expresar mis necesidades por miedo a parecer demasiado para mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Tiendo a sacrificar mis propios intereses o necesidades por complacer a mi pareja.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3


	Me resulta difícil confiar en que la relación es estable sin confirmación constante.



[image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 0 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 1 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 2 [image: Recuadro para marcar la respuesta con una X] 3



PUNTUACIÓN TOTAL: _____ / 60

INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS:

De 0 a 20 puntos:

Indicadores bajos de apego ansioso. Probablemente mantienes un equilibrio saludable en tus relaciones.


De 21 a 40 puntos:

Indicadores moderados de apego ansioso. Algunos patrones de apego ansioso están presentes, pero no dominan tus relaciones.

De 41 a 60 puntos:

Indicadores altos de apego ansioso. Fuerte presencia de patrones de apego ansioso que pueden estar afectando significativamente tus relaciones. Se recomienda apoyo terapéutico.


LO ESENCIAL DEL CAPÍTULO EN POCAS PALABRAS

En el apego ansioso:


	Te obsesionas pensando si tu pareja te quiere lo suficiente.

	Idealizas a tu pareja, en especial al principio de la relación.

	Sientes ansiedad cuando pasas tiempo solo.

	Vives pegado al móvil, esperando respuesta.

	Se activa en ti la herida de abandono y el miedo a la pérdida.



El caso de Linda nos muestra que, cuando dejas de perseguir a tu pareja como si fuera el último taxi disponible en una noche de lluvia en la capital, la relación, irónicamente, respira mejor.










CAPÍTULO 2 DEPENDENCIA EMOCIONAL: AMAR DESDE EL MIEDO Y EL VACÍO

«Mi aire se acaba como agua en el desierto.

Mi vida se acorta pues no te llevo dentro.

Mi esperanza de vivir eres tú,

y no estoy allí».

MARIO BENEDETTI2

SERGIO ERA LEAL A GEMMA, pero desleal consigo mismo. No se creía con derecho a esta relación, así que no pensaba en su propio disfrute, sino solo en el de ella. Por eso, otorgaba toda la importancia a Gemma y ninguna a sí mismo, pues estaba acostumbrado a complacerla y a buscar su aprobación. La admiraba tanto que no entendía que ella quisiera estar con él. Como Sergio sentía que no podría soportar vivir sin Gemma, le consentía todo y, con el tiempo, Gemma se volvió cada vez más centrada en sí misma y empezó a mostrar poco respeto por Sergio y a criticarlo a menudo. Cada vez que tenían un desacuerdo, ella se distanciaba y él iba tras ella, complaciéndola porque sin ella, se sentía vacío por dentro y desamparado. Sergio no podía soportar que Gemma estuviera enojada y distante, así que se disculpaba para que ella volviera a hablar con él. Aunque no hubiera hecho nada malo, prefería asumir toda la culpa para lograr que ella volviera a conectarse con él. Por lo tanto, la vida emocional de Sergio giraba en torno a su esposa, Gemma, y todo le parecía bien con tal de no perderla.

En este punto, Sergio estaba tan absorbido por esta relación que descuidó el tiempo dedicado a sus amigos. Cuando Gemma se comportaba de forma despótica, Sergio, rápidamente, ponía excusas para que los demás pensaran bien de ella. Gemma veía la codependencia de él como un signo de debilidad y lo menospreciaba. Había un claro desequilibrio de poder en la relación y ella siempre asumía el papel dominante.

Como vemos, somos capaces de aguantar demasiado debido a la dependencia que sentimos. A veces, incluso, nos sometemos a un trato indigno por no perder al otro, por no quedarnos solos. Cuando sufrimos de dependencia emocional, nos parece mejor estar algo mal acompañados que ser abandonados. Preferimos sufrir en la relación a terminarla y aguantamos mucho con tal de que no nos dejen.

LA DEPENDENCIA EMOCIONAL

Cuando mostramos un apego ansioso, requerimos o esperamos mucho del otro. ¿Qué pasa cuando sentimos demasiada necesidad de nuestra pareja? Solemos dar en exceso, por ejemplo, valoración. «El mundo tiene sus maravillas, pero tú… tú eres la maravilla de mi mundo». «Le pedí a la vida que me pasaran cosas bonitas y me pasaste tú». Si damos en demasía es porque esperamos mucho.

Al principio, el otro se siente importante y valorado. Pero dependiendo de su nivel de autoestima y de su tendencia a endiosarse, existe el riesgo de que se envanezca y se sienta con privilegios sobre nosotros, como le ocurrió a Gemma con Sergio. Sin embargo, muy a menudo, cuando damos en demasía, la otra persona, a la larga, termina agobiándose y distanciándose, y le entrarán dudas: «Yo no siento tanto por ella. No puedo corresponderla».

Frente a nuestra generosidad y dependencia, el otro se puede sentir controlado e incluso manipulado. Cuando damos de más, motivados por el miedo a que nos abandonen o a quedarnos solos, terminamos provocando que el otro se distancie. ¿Por qué? Porque teme que, tarde o temprano, le pueda salir caro: que le reclamemos a cambio hacernos sentir el centro de su universo. Ya lo decía la canción de Queen: «Too Much Love Will Kill You»3.

Dar de más se evidencia también en comportamientos como querer quedar todo el rato, planear mucho o decir «Te quiero» con prontitud. Se expresa en frases como: «Quisiera estar contigo todo el tiempo», «No dejo de pensar en ti», «Mi casa está donde estés tú», «En ti encontré el sentimiento que no quiero dejar de vivir» y «Eres todo lo que siempre he soñado». Esa espiral vertiginosa de necesidad puede esconder, en su sombra, un control desmedido encubierto de romanticismo. Este exceso y esta rapidez indican que nos movemos desde el apego ansioso, desde el miedo a la carencia, desde la herida del abandono. Es nuestro niño interior quien nos urge llenar su vacío, vivir su ideal de amor, su fantasía de cuento de hadas. Y lo quiere ya.

Si tu necesidad afectiva te hace acelerar, te ocurrirá como al viajar en un tren de alta velocidad: te perderás los detalles y dejarás de ver muchas cosas. Además, como hemos visto, las prisas pueden agobiar al otro y generar el efecto contrario. Te sientes como cuando un vendedor te presiona demasiado para cerrar la venta: «Ahora o nunca. Le recuerdo que el descuento termina hoy. Además, quedan pocas unidades y no me comprometo a que sigan disponibles. No deje pasar esta ocasión, si no, se arrepentirá».


PONER EN UN PEDESTAL Y LA CONSECUENTE DESILUSIÓN

Óscar y Rosina se conocieron en el gimnasio, en una clase de pilates. «Pensé que iba a ser una clase relajada», le dijo Óscar entre risas. Pronto intercambiaron sus números de teléfono. Mediante mensajes, él la sedujo con halagos, la colmó de detalles y hasta le escribió poemas:

«Disculpa a mis ojos

por perseguir a los tuyos.

Disculpa a mis manos

por imaginar la suavidad de tus bordes.

Disculpa a mis labios,

a veces encuentran satisfacción

en los lugares más inesperados.

Disculpa que mi lengua

tenga sed de tu elixir.

Perdona mi alma por estar

detrás de la tuya».

A Rosina le pareció encantador. Muy pronto, la ilusión dio paso al enamoramiento. No dejaba de pensar en él. Cantaba la canción «La llama del amor»4:

«Tienes la llave de mi corazón,la mano que me arma y me desmonta.Tienes mi risa, mi respiración».

Cuando nos domina el apego ansioso, nos ilusionamos vertiginosamente. Nos entregamos al sueño de una relación ideal, sin discernir bien entre la fantasía y la realidad, porque la relación se convierte en una promesa de salvación. No percibimos al otro como es, sino como un personaje idealizado. Maquillamos la realidad para sentirnos ilusionados, vivos y entusiasmados. Como decía Louisa May Alcott, autora de Mujercitas, «el amor es un gran embellecedor»5.

Rosina escribió en su diario: «Cuando el amor me hace volar, por muy alto que sea, no siento el vacío. Pero cuando me siento sola y baja, paradójicamente, un abismo se abre bajo mis pies y experimento un vacío insondable».

Rosina admiraba en Óscar su intrepidez, su seguridad en sí mismo y su firmeza. Nos solemos enamorar de las cualidades que la otra persona posee y que, en nosotros, yacen soterradas. Nos atrae lo que el otro se permite ser y a lo que nosotros aún no nos atrevemos. Quizá no vemos que esas cualidades también habitan en nuestro interior y anhelan brillar.

La experiencia enseña que, a menudo, aquello que nos atrae del otro en un principio, lo que admiramos e idealizamos, con el tiempo se convierte en un quebradero de cabeza, incluso en el motivo de una posible ruptura.

Inicialmente, Rosina se sentía muy atraída por la fortaleza e independencia de Óscar y no era capaz de percibir el posible inconveniente. Sin embargo, con el tiempo, comenzó a detestar su autosuficiencia, pues le hacía sentir que él no la necesitaba. Cuanto más protestaba Rosina de esto, más se alejaba Óscar.

¿Cómo podemos prevenir que esto suceda?

Primero, evitando idolatrar al otro y viéndolo con más realismo. Esto nos sitúa en una relación de iguales, donde ambos aprendemos y nos valoramos mutuamente.

Segundo, pregúntate: «¿Qué cualidad del otro te atrajo más? ¿Qué inconveniente podría conllevar esa cualidad en el futuro?». Por ejemplo, si lo que te cautivó fue su atractivo físico, es posible que llame mucho la atención y atraiga a otras personas interesadas en su afecto. Si fue su intelecto, quizá tienda a ser muy racional y le cueste conectar con las emociones. Hacerse estas preguntas ayuda a ver a la otra persona de forma más realista, considerando sus distintos aspectos y polaridades.

Es importante evitar la admiración excesiva, pues es ingenua e infantil. Cuanto mayor sea la idealización, mayor será la desilusión después.

Tercero, toma esas cualidades que admiras en el otro como una llamada para germinarlas y hacerlas florecer en ti. Si admiras estas características, es porque sus semillas ya están en ti, esperando a salir a la luz. Si no las integras en tu propia vida, acabarás dependiendo del otro y, con el tiempo, resintiéndolo.

Por último, ten cuidado con otorgar a tu pareja el papel de tutor o coach para avanzar hacia esas cualidades que tanto valoras. No es su responsabilidad















































































PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR, DESCUBRIR Y TRANSFORMAR



	Como Rosina, ¿a qué actividades o intereses has renunciado en tu vida por priorizar una relación? ¿Qué te gustaría recuperar?

	¿En qué situaciones de tu vida has notado que tiendes a poner a otros en un pedestal? ¿Qué consecuencias ha tenido esto en tus relaciones?

	¿Qué cualidades admiras más en tu pareja actual o en parejas anteriores? ¿Has considerado que estas cualidades podrían estar dormidas dentro de ti?

	Reflexiona sobre tu niño interior: ¿Qué necesidades no atendidas de tu infancia podrían estar influyendo en tus relaciones actuales?

	¿De qué manera tu estado de ánimo depende de la atención o validación de otros? ¿Cómo podrías nutrir tu autoestima independientemente de tus relaciones románticas?

	¿En qué momentos de tu vida has confundido el amor con la excesiva dependencia? ¿Qué aprendiste de esas experiencias?

	¿Cómo podrías empezar a construir una relación más sana contigo mismo? ¿Qué necesitas para sentirte más completo con independencia de tus relaciones?







	La excesiva dependencia emocional te lleva a idealizar a tu pareja y a colocarte por debajo de ella.

	El miedo a la soledad puede hacer que aguantes tratos indignos.

	Cuando das demasiado, paradójicamente, provocas que la otra persona se aleje.

	Las cualidades que admiras en otras personas también se encuentran en ti, esperando a ser desarrolladas.

	La autonomía emocional implica trabajar con tus heridas de abandono, desarrollar tu autoestima y aprender a estar bien contigo mismo.

	No hagas a otros responsables de tu felicidad.
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