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Es sabado por la tarde, dia de sol en la ciudad de Barcelona, sin
embargo, no puede ser un dia mas gris para la chica de 27 afios
que estd debajo de la ducha, llorando desconsolada y sintiendo
el vacio méas grande que ha sentido hasta ese momento de su
vida, mientras se pregunta muchas cosas:

¢Tanto duele el amor? ;Tan dificil es querer y que te quieran?
¢Cdémo dejar a alguien al que quieres con locura? ;Cémo estar
con alguien con el que sufres tanto?

:Qué hago con mi vida? ;Como decidir y no equivocarme?

No veo una solucién donde no sufra y sea feliz...

Y aunque se anima a si misma, “tranquila, respira, esto pasara”,
lo Unico que consigue decirse en voz alta, entrecortada por su
propio llanto, es:

“Todo este sufrimiento no puede ser porque si, gratuito, algun dia
este sufrimiento servira para algo”.

Con este libro le doy las gracias a esa mujer, por su valentia e ins-
tinto de superacién, por haberme traido hasta aqui para ayudar a
otras personas a tener relaciones plenas, y por escribir este libro,
cumpliendo la promesa que me hice aquella tarde soleada en
Barcelona.
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Este libro es para ti si:

Estds en una relacion, pero estds pasando un mal momento y
llevas tiempo con la sensacién de que o consigues ser feliz en la
relacién que tienes, o bien necesitas tomar una decisién al res-
pecto.

Tienes una relacién y, ademas, se ha cruzado en tu camino otra
persona que te ha hecho darte cuenta de cosas. Te planteas una
relacién con ella, lo cual puede hacer que todo tu mundo se tam-
balee. No sabes qué hacer, pero sabes que asi no puedes seguir.
Has de decidir.

Sientes que has cambiado y no sabes cémo encaja ese cambio
en tu relacién con lo que quieres ahora en la vida.

O bien puede ser que sientas que la persona que ha cambiado
es tu pareja.

Sea cual sea tu situacién, estoy segura de que es posible que
sientas alguna de estas cosas: angustia, frustracién, tristeza, cul-
pa, incertidumbre, desgaste emocional...

Todo el dia le estds dando vueltas a lo mismo, sin ser capaz de
salir de ese bucle. Seguramente, notas cémo tu autoestima va
bajando cada dia que pasas sin decidir, y te sientes culpable y
con mucho miedo e incertidumbre.

¢Por qué lo sé? Porque he pasado justo por ahi, y ademds en
varias ocasiones.
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La mala noticia es que ese punto en el que estds es el PEOR, el
de méximo dolor y sufrimiento. Y, si no eres capaz de salir de ahi,
el paso de los dias lo Unico que va a hacer es incrementar esas
sensaciones y emociones, y llevarte a un limite donde puedes
quedarte totalmente bloqueada.

La buena noticia: jPUEDES SALIR DE AHi! Yo lo he hecho y he
ayudado a muchas personas a conseguirlo. Y signo de que quie-
res conseguirlo es justo que estés leyendo ahora mismo este li-
bro.

Si algo me gusta es ser sincera y no quiero engafiarte... No es un
camino facil. Pero mi intencién hacer contigo ese camino para
gue, paso a paso, te sientas acompafada. Y facilitarte una guia
y pautas para que puedas ir dando los pasos necesarios hasta
que seas capaz de llegar a saber cual es la desicidon que quieres
tomar.

Tu corazén seguramente te estd pidiendo que pares y escuches
para poder saber qué decidir. Este libro es parte del proceso para
poder darte este espacio.

¢Vamos a por ello?

Solo una Ultima cosa, este libro estéd escrito en femenino, y con un
tono y comunicacion femenina, no por nada, simplemente porque
la mayoria de las personas a las que he ayudado en este dmbito
son mujeres y mi experiencia también la he vivido como mujer.

Aun asi, creo profundamente que puede ayudar a cualquier per-
sona, independientemente del género, que esté pasando por
esta situacion.

Asi que, si cae en tus manos, simplemente deja que su mensaje
traspase el lenguaje para que llegue a tu corazoén.
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Primera parte
Poner foco en ti

Mi intencién al escribir este libro es que sientas, en cierta manera,
gue estoy a tu lado cogiendo tu mano y acompafidndote en este
viaje, cuyo destino es que puedas tomar esa decisién que ahora
te estd siendo imposible vislumbrar.

Para llegar a ese destino, he creado una ruta para ti con algunas
paradas que son imprescindibles.

En esta primera parte vamos a poner foco en “TI”, es como si
tuvieras una linterna, y esa linterna va a alumbrarte directamente
a ti, a tu corazdn, a tus pensamientos, a conectar con lo que real-
mente quieres y saber dénde estds con respecto a ello.

Muchas veces queremos resolver situaciones de nuestras vidas
desde fuera. Estamos viendo el dia a dia en los comportamientos
y situaciones con nuestra pareja, con nuestros familiares, amigos
o compafieros de trabajo, pero no somos capaces de ver qué
parte nuestra, y solo nuestra, es la responsable.

Es como si quisieras llegar a Estambul, y no sabes si estas yen-
do en barco, andando o en bicicleta y, lo que es peor, vas sin
brdjula, ni mapa. O tienes una orientacion innata, o es muy dificil
que llegues a destino, y es muy problable que pierdas muchisimo
tiempo en hacerlo.

En esta primera parte te quiero a acompafiar a que, de alguna
manera, puedas dejar de sentir que vas a la deriva para empezar
a saber dénde estas y qué quieres tu en realidad.







¢Seguimos o lo dejamos? > 13

Punto de partida
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Es posible que te estés preguntando:

¢En qué punto estoy HOY? ;Cémo sé cual es la decisidn correcta?
Solo sé que no puedo seguir asi mas tiempo, necesito hacer algo.

Todo en la vida tiene un inicio. Y justo eso es lo que vamos a ha-
cer AHORA con lo que te estd pasando: empezar.

Para ello es importante que te hagas estas preguntas y, si ademas
puedes, que anotes tus respuestas en los espacios que encontra-
rds a continuacion.

¢Cuanto tiempo llevas en esta situacién de no saber lo que quie-
res y no verte capaz de poder tomar ninguna decisién?

¢Qué cosas has intentado hasta el momento para intentar tomar
la decision, o solucionarlo?
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;Qué consecuencias esta teniendo en Tl, en tu vida y en tu entor-
no el no lograr salir de ese bucle en el que estas?

¢A cuéntas personas les has pedido ayuda o saben lo que te pasa?

Y, por Ultimo, scudntas horas te absorbe este tema durante el dia?
2Y por la noche?

Bien, imagino que, si revisas tus respuestas, te dards cuenta de
la importancia de que nos pongamos manos a la obra para poder
solucionar esto y, que no tengas que seguir esperando ni pospo-
niéndolo en el tiempo.
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Antes de nada, debo decirte:

;Ole tui!

Igual te preguntas: “;Por qué, Laura, si aln no he hecho nada?”.
Y en esto tengo que decirte que no estoy nada de acuerdo, has
hecho mucho més de lo que piensas. Y muchisimo mas de lo que
hacen la mayoria de las personas que se encuentran en la misma
situaciéon en la que estés ahora td.

1. Eres consciente de que tienes un problema

(primer paso para poder solucionar algo)

“El cambio no solo se produce tratando de obligarse a cam
biar, sino tomando conciencia de lo que no funciona”

Severo Catalina

Con lo cual tu ya sabes que hay algo que, tal como estéd ahora,
No quieres no quieres que siga, y aspiras a un cambio para po-
der estar mejor (y por lo tanto ser mas feliz).

2. Lo has hecho lo mejor que has podido

Creo que las personas hacemos las cosas o mejor que pode-
mos con las circunstancias y emociones que tenemos en ese
momento. Y eso es justo lo que has hecho tu.

La mayoria de las personas somos muy listas y solemos decir:
“Hombre, yo si volviera para atrds lo haria distinto, tomaria otra
decisién”.
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iPues claro! jNo te fastidia! Desde el futuro, sabiendo cémo han
transcurrido los acontecimientos, con la experiencia que has
adquirido y desvinculados del momento emocional que vivias
entonces, es mucho mas facil decidir, sno crees?

Pero el mérito es que TU:

“Lo has hecho lo mejor que has podido con las
herramientas, las circunstancias y los recursos
que has tenido, hasta este momento”

Thomas Edison fue el inventor de la bombilla, pero no lo tuvo
nada facil, ya que para conseguirlo tuvo que hacer 1000 inten-
tos. Cuando le preguntaban cuanto tuvo que fracasar antes de
conseguirlo, esta era su respuesta:

“No fracasé, solo descubri 999 maneras de
como no hacer una bombilla”
Thomas Edison

3. Ahora ya sabes qué cosas NO han funcionado

En esta sociedad, sobre todo en Espafia, ya que en Estados
Unidos es distinto, estd muy mal visto el FRACASO. Pero, como
ya has leido, Thomas Edison es un ejemplo sobre el tema.

En tu caso es lo mismo, todo lo que has intentado hasta el mo-
mento no ha sido en vano. Solo es necesario que puedas dejar
de poner el FOCO en lo que no te ha aportado o funcionado,
para poner el FOCO en qué informacién y aprendizajes puedes
extraer de todo ello.

4. Necesitas ayuda

Aqui entramos en otra de las cosas que detecto en mis clien-
tes que cuesta mucho aceptar. Estamos en un momento de la
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sociedad actual en el que pedir ayuda estd muy mal visto, por-
que parece que hemos de ser autosuficientes, llegar a todo, y
ademads ser muy felices y unas cracks en todos los dmbitos de
la vida.

Y nos podemos pillar a nosotras mismas muchas veces dicién-
donos: “;Yo, pedir ayuda?”. “Noooo, si yo soy muy fuerte y pue-
do con todo... Y si pido ayuda quiere decir que soy débil y no sé
qué hacer y que sola no puedo salir”.

;Te suena esto? Durante una época de mi vida, era un mantra
que me acompafiaba mucho. Mis amigos y las personas de mi
entorno me tienen como alguien fuerte y echada para adelante,
y eso me ha llevado a no pedir ayuda en muchos momentos de
mi vida. Hasta que me he permitido, y aceptado, que no lo sé
todo, y que siempre hay gente que me puede ayudar a dar un
paso més cuando yo sola no puedo o estoy agotada de inten-
tarlo y no conseguirlo...

Muchos clientes me preguntan: “Laura, ¢y tu has contratado al-
guna vez a un coach para que te ayude?”. Pues claro, casi siem-
pre estoy trabajando con alguien que me ayuda a mi a seguir
creciendo y aprendiendo. Y gracias a eso, he podido superar
muchos momentos de mi vida, superarme a mi misma y ser la
que hoy estd escribiéndote. Que mis afios me ha costado poder
escribir y publicar este libro ;).

Melody Beattie
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Y en ese punto estds tu. Este libro es tu manera de pedir ayuda a
alguien, que puede acompafiarte a seguir dando pasos.

Asi que ahora, que eres consciente de todos los pasos que ya
has dado, puedes decirte:

j@leeceee Yo
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Al final de cada capitulo encontrards una hoja para que anotes tus reflexiones,
pensamientos, toma de conciencia... Todo aquello que sientas que necesitas
poner por escrito.




