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Introducción 
          
 DESINTOXÍCATE DE TI, ¡Y VUELVE A ELEGIRTE!



    ¡Bienvenidos a mi curso de 21 días! Despertar con la sensación de un nuevo inicio me emociona; me imagino que a ti también…


    A partir de hoy, todo será diferente y lo vamos a lograr con este detox. Te explico cómo será la dinámica de este maravilloso sistema. Lo mío es ayudarte a sanar, así que este detox lo diseñé pensando en ti, uniendo varias técnicas para sanar tus heridas y reprogramar tu cerebro. En mis consultas, me di cuenta de que la gente deja de experimentar dolor una vez que sana su corazón y, sin embargo, sigue estancada a nivel bioneurológico, sufriendo por sus pensamientos. Por ello diseñé esta herramienta de 21 días.


    ¿Sabes?, la palabra cerebro significa “en lo alto de la cabeza”. Es un órgano que centraliza la actividad de nuestro sistema nervioso. Me gustaría iniciar nuestro detox hablándole al cerebro a través de un ejercicio que repetiremos por 21 días frente al espejo en voz alta a primera hora de la mañana, diez veces al mediodía y otras diez veces antes de irnos a dormir. Así lograrás que tu lenguaje esté alineado con tus palabras.


    Quizá me preguntes: “Miriam, ¿y si no puedo, o no quiero, hacerlo frente al espejo?”. No importa: solamente haz las declaraciones. Está comprobado que la repetición sirve para reprogramar el cerebro: un estudio neurológico hecho en Sevilla muestra que este método es eficaz para la memoria, ya que pone de relieve el mecanismo que utiliza el cerebro para recordar información. El estudio se centra en los efectos fisiológicos cerebrales que produce la repetición de datos. El aprendizaje es un cambio en la fortaleza de ciertos circuitos neuronales.


    José León-Carrión, profesor de Psicología Básica de la Universidad de Sevilla, realizó un experimento con trece personas, a las que se les pidió que aprendieran de memoria una lista de diez palabras sin conexión entre sí. Cada sujeto leyó en voz alta las palabras diez veces y después demostró que las había aprendido de memoria.


    Cuando entrenas tu cerebro, aprendes a detectar pensamientos negativos, a sustituirlos y a dejarlos ir antes de que se conviertan en una emoción y se manifiesten como una sensación en tu cuerpo.


    El propósito es movernos de un estado emocional negativo a un estado positivo extraordinario. De ahí la importancia de la repetición. Este detox te ayudará a limpiar tu interior a través de la sanación, la reprogramación y la integración de conceptos y hábitos nuevos a tu diario vivir. De esta manera podrás encontrar un lugar de paz y de estima que te permita poder volver a elegirte.


     


    ¿CÓMO FUNCIONA EL DETOX ?


     


    Asume el reto de comprometerte por 21 días. Este detox está diseñado para que leas un capítulo por día. Cada capítulo está compuesto por cuatro secciones:


     


    Declaración: Esta sección tiene como objetivo hablar sobre tu cerebro.


     


    Ejercicios: El objetivo de esta sección es generar conciencia y sanar tu alma.


     


    Programo mi mente: Esta sección tiene como objetivo reprogramar tu cerebro. Mediante la repetición, crearemos conexiones neuronales donde se instalarán nuevos programas que te ayudarán a transformar de manera saludable tus vínculos y a cumplir tus objetivos.


     


    Meditación: Esta sección es poderosa porque invita a generar coherencia; es decir, a que tu espíritu, alma y cuerpo se pongan de acuerdo. Hablar desde la fe nos da certeza y transforma nuestra vida. Estoy convencida de que cuando conectamos nuestro espíritu con el espíritu de Dios se abre un portal de expansión poderoso sobre nuestra existencia.


     


    Este material está basado en mi libro Vínculos adictivos que enloquecen y enferman (que ya va por la segunda edición). Como siempre es bueno tener un fundamento teórico, en este libro aprenderás acerca de la PNL. ¿Qué es esta palabrita difícil y enigmática? Es un sistema de Programación Neurolingüística que te ayudará a entender cómo se reprograma tu cerebro. Serán procesos emocionales que realizaremos diariamente a medida que vayamos logrando nuestra sanidad. Esto también te ayudará a elevar los neurotransmisores del placer. Cerramos nuestro detox diario conectándonos con una fuente inagotable de poder y sanidad: Dios.


     


    NOTA: Este detox es un programa de crecimiento personal y no sustituye al consejo profesional.


     


    Miriam Nenninger


    www.miriamnenninger.com

  


  
    
Día 1: 
          
 IDENTIFICA SI ESTÁS EN UN VÍNCULO ADICTIVO



    DECLARACIÓN


     


    Tengo el poder sobre mi forma de ser.


    Tengo el poder sobre mi forma de pensar.


    Tengo el poder sobre mi forma de sentir. Yo tengo el poder sobre mi forma de reaccionar.


    Tengo el poder para percibir como me da la gana a las personas o las situaciones.


    Está en mí crear la experiencia que quiero vivir.


     


    ¿Te ha pasado, en alguna ocasión, que no puedes poner en palabras (y, por tanto, identificar) cómo te sientes? ¿Te has fundido en el otro de tal manera que olvidaste qué quieres realmente y qué esperas para tu vida, quién eres y qué opinas? Es así como te mantienes todo el tiempo en un diálogo interno negativo pensando en el otro, en aquello que alguna vez te hizo o en las palabras que soltó sobre tu vida y que tú hiciste propias.


    ¿Te has estado haciendo cientos de preguntas, como “¿Vendrá?”, “¿Me llamará?”, “¿Con quién estará?”, “¿Por qué será que no me contesta?”. Cuando te das cuenta, has pasado muchas horas no solo rumiando mentalmente, sino además sintiéndote desanimado.


    En este capítulo te hablaré de todas estas situaciones y realidades. Te explicaré la necesidad de poder trascender una relación o un vínculo tóxico, cómo salir de allí y cómo hacer para que dicha relación no afecte tu vínculo íntimo.


     


    Comenzaré con las siguientes preguntas:


     


    
      	¿Estás inmerso/a en una relación que te roba la paz, que te aleja de ti y que te quita tu poder de decisión?


      	¿Dejas de ser tú cuando estás con el otro?

    


     


    DEFINAMOS PRIMERO QUÉ ES UN VÍNCULO


     


    Cuando en el presente detox me refiero a un vínculo, hablo de relaciones, esos lazos invisibles que unen a las personas. El vínculo es el resultado de una relación entre dos personas. Dicha conexión puede ser creada por un lazo biológico o emocional. A su vez, existen distintos tipos de vínculo: padre-hijo, pareja, jefe-empleado, hermanos, cuñados, vecinos, familiares, amigos. Puedo imaginar algunos de estos vínculos como una carretera de doble circulación; en otros casos, el camino es solo de ida, sin regreso (a este tipo de vínculo me referiré más adelante).


     


    IDENTIFIQUEMOS DE QUÉ SE TRATA UN VÍNCULO ADICTIVO


     


    Un vínculo adictivo es aquella relación de convivencia con el otro que te produce confusión, ansiedad, duda, miedo, inseguridad y obsesión por estar todo el día pensando si te deja o no, si está o no con otro u otra, si te quiere o no.


    Estos pensamientos nublan tu mente y generan tal intimidación que logran paralizarte y provocar una alta descarga de adrenalina y dopamina en tu cerebro. Este tipo de relaciones no solo anulan tu accionar, sino que enferman tu salud. Son generadoras de un estrés crónico, de un malestar emocional que, de a poco, día tras día, deteriora tu salud física y mental hasta enfermarte y hacerte enloquecer. Este tipo de vínculo está lleno de dolor y sufrimiento, que lo convierte en un vínculo tóxico.


     


    DIFERENTES TIPOS DE VÍNCULO


     


    Vínculo entre padres e hijos


     


    “Cuando un niño recién nacido aprieta por primera vez el dedo de su padre, lo tiene atrapado por siempre”.


    —GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ


    Berth Hellinger sostiene, de acuerdo con el orden del amor del que habla, que los padres dan y los hijos reciben porque los padres son los grandes mientras que los hijos son pequeños. Esto quiere decir que, para que las relaciones que conllevan amor funcionen, es absolutamente necesario que exista un orden. Esto es como la plataforma donde la relación con amor será estructurada; sin este fundamento, la relación está condenada al fracaso (cuando hablo de las relaciones con amor, me refiero a las relaciones entre padres e hijos, entre hermanos y de pareja).


    Este vínculo es un lazo construido biológicamente; en caso de ser hijos del corazón (adoptados), se crea un lazo emocional.


    En su libro El difícil vínculo entre padres e hijos, Jorge Bucay y Demián Bucay consideran que “el vínculo entre padres e hijos no es una calle de doble circulación”. Explican que este vínculo tiene dos características: es asimétrico e incondicional.


    Ahora bien, ¿qué significa que un vínculo sea asimétrico? Se denomina así porque es desigual y desbalanceado, pues este vínculo, que se genera en los primeros años de vida, tiene ciertas características especiales: el adulto ofrece protección, mientras el niño la busca. ¿Y por qué es incondicional? Porque el amor entre padres e hijos es un amor sin condiciones, un amor puro. Amamos así a nuestros güercos (como decimos en mi tierra) solo por el hecho de ser nuestros hijos. No tienen que hacer nada para ganarse nuestro amor; es un amor que perdura, que existe y que mantendremos vivo. No importa lo que los hijos hagan o digan, o si toman decisiones con las que no estemos de acuerdo. Tenemos derecho a molestarnos, incluso alejarnos, por sus comportamientos y elecciones, pero no con ellos.


    Veamos el ejemplo de una persona a quien llamaremos “Rubí”. La hija de Rubí decidió sostener una relación con una pareja del mismo sexo. Como mamá, esto fue muy difícil para Rubí por sus expectativas y por su sistema de creencias. Sin embargo, ella decidió amarla: eso implicó aceptarla a ella, no su comportamiento.


    Esto significa que, como papás, siempre amaremos a nuestros hijos, aunque sus comportamientos y elecciones nos duelan o no estemos de acuerdo con ellos. Los amaremos, aunque no quieran volver a vernos ni nos dirijan la palabra. Pero no debemos confundir dos conceptos diferentes: 1) amar y 2) permitir.


    Una madre puede decirle a su hijo: “Te amo, pero no te permito que me agredas físicamente porque llamo a la policía”.


     


    Vínculo en la pareja


     


    “El amor no es solo un sentimiento: es también un arte”.


    —HONORÉ DE BALZAC


    El vínculo que se da entre los miembros de una pareja es mucho más simétrico. Ambas partes ofrecen cuidados con reciprocidad, ambos tienen iniciativa y el acercamiento físico es buscado con el fin de obtener amor y seguridad. El psicólogo social Sebastián Girona enseña que es muy riesgoso vivir en pareja desde la asimetría. “La asimetría puede ser tanto horizontal como vertical […]. En la horizontal, el principal síntoma es la distancia, tanto física como emocional. La pareja no tiene puntos de encuentro ni de contacto y, además, presenta serias dificultades para dialogar hasta de los temas más cotidianos y sencillos. Hay distancia emocional pronunciada; él o ella están más allá de lo que le pasa al otro; ya no lo afecta, ni para bien ni para mal. La asimetría vertical tiene que ver con que uno de los miembros de la pareja se sitúa sobre el otro. Se presenta una situación jerárquica, como si hubiera un jefe y un subordinado. Siempre se hace lo que el superior quiere sin importar lo que quiera, en este caso, el subordinado. Por supuesto, puede haber parejas que presenten ambas asimetrías, siempre con mayor presencia de una. Más allá de que la pareja presente asimetría vertical u horizontal (o ambas), la asimetría más grave es la estructural, la que le da forma y estructura, es decir, aquella que está presente desde el comienzo de la relación”.


    Desinstalar algo que está presente desde el principio y que forma parte de la identidad del vínculo es mucho más complejo que luchar contra algo que comenzó a ocurrir en los últimos tiempos.


     


    Principales síntomas del síndrome de la asimetría


     


    
      	
Solo uno decide el destino de la pareja: Uno de los dos siempre decide todo, y el otro acepta pasivamente dicha situación.


      	
Problemas de comunicación: Si tenemos en cuenta que el diálogo es el oxígeno de un vínculo, una grave dificultad para dialogar puede representar un alto riesgo para cualquier pareja. Aquí no es la excepción: solo se demanda y hay expectativa.


      	
Roles fijos: Cada uno hace determinadas cosas de determinada manera, y eso no se puede cambiar.


      	
Desenganche emocional: A ninguno de los dos le interesa cómo está el otro. Están más allá el uno del otro, y no existe conexión sentimental.


      	
El juego del gato y el ratón: Hay críticas y reproches constantes por parte de uno, que se constituye en el perseguidor, y defensa por parte del otro, quien asume el rol de perseguido.


      	
Dificultades para compartir tiempos juntos y a solas: Muchas parejas comparten excesivamente tiempo con amigos o con su familia, lo que hace que sea muy difícil que puedan encontrar momentos para compartir entre ellos.

    


     


    Vínculo de amistad


     


    “Muchas personas pasan por nuestra vida, pero solo muy pocas llegan a ocupar un gran lugar en nuestro corazón”.


    —ADAM SMITH


    Un hermoso proverbio dice: “Hay amigos que llevan a la ruina, y hay amigos más fieles que un hermano”. Seguramente en la vida te habrás encontrado con “amigos” y con “conocidos”. Con esos que están en el día de la angustia, en el momento del dolor o de la pérdida. Con amigos que te motivan a ir por más, a ir por tus sueños, que hablan con el corazón y cuya palabra siempre es como un consejo de hermanos; y también con “amigos” con los que, luego de haber estado con ellos, terminas desmotivado, sintiendo que nada de lo que compartiste con ellos los alegró, y que inclusive lo menospreciaron. Y, si bien somos seres sociales y gregarios y necesitamos hacer amigos (en el trabajo, en la universidad, en la familia, en los estudios), también necesitamos comprender que un “buen amigo” es aquel que sabe ponerse en tu lugar, que se alegra contigo, que disfruta tus logros y los festeja. Son aquellos con quienes esperas encontrarte para tomar un café y contarle de tu día, con quienes puedes abrir tu corazón y confiar. La amistad tiene un nivel de compromiso de ambas partes, y es necesario nutrirla. Por eso, hoy puedes hacer una lista de tus amigos y, de acuerdo con lo citado, verás realmente qué tipo de vínculos estás teniendo con ellos. ¿Se alegran y festejan tus logros? ¿Están contigo en un día malo? ¿Comparten una historia de vida? ¿Qué tienen en común? De acuerdo con lo que respondas, podrás saber si aquellos a quienes consideras tus amigos lo son verdaderamente. En un vínculo sano podrás abrir tu corazón sin tapujos porque, como hay amor, en este no hay envidia, rencor ni altivez, sino que te conecta con lo mejor de ti mismo y con quien puedes llegar a ser sin necesidad de aparentar ni de usar ningún tipo de máscaras. Un autor anónimo dijo: “Un amigo es alguien que lo conoce todo de ti, y sin embargo te aprecia”.


     


    EJERCICIOS


     


    Para finalizar este día


     


    ¿Cuál de estos vínculos identificas como tu meta para trabajar en este detox?


     


     


     


     


     


    Escribe el nombre. ¿Qué te hace sentir?


     


     


     


     


     


    ¿Cómo te hace sentir?


     


     


     


     


     


    Ponles nombre a las emociones poco saludables que te hacen sentir ese vínculo.


     


     


     


     


     


    Escribe en qué parte del cuerpo sientes cada emoción densa (negativa).


     


     


     


     


     


    Te invito a realizar un compromiso contigo para el éxito de este detox: elige una relación con la que desees trabajar. Ahora te invito a completar los siguientes espacios en blanco:


     


    Yo, ______________________________, me comprometo hoy ____________________ a trascender, a dejar los pensamientos tóxicos y a sustituirlos por ______________________________ (¿Qué deseas, salirte de la posición de víctima y acomodarte en tu lugar y continuar, o dejar la relación?).


     


    Me comprometo conmigo mismo a


     


     


     


     


     


    Lo que yo verdaderamente quiero es


     


     


     


     


     


    ¿Qué tipo de vínculo descubriste que tienes?


     


     


     


     


     


    Programo mi mente


     


    Hoy, cuando te encuentres pensando en el vínculo obsesivo adictivo que tienes (nombrar a la persona con quien sostienes ese vínculo tóxico), repite: “Esto ya cumplió su propósito en mi vida”.


     


    Y ahora te invito a hacer esta meditación:


     


    Gracias, Señor, porque hoy veo nuevas posibilidades en mi mente. Declaro que estoy decidida a salir de esta relación y a tomar mi poder para tornarla armoniosa y pacífica. Me bendigo con amor y, desde aquí, desde el amor, decido trascenderla.


     


    “Estar siempre dispuesto a soltar es la única posibilidad de sostener un vínculo renovable eternamente”.


    —JORGE BUCAY

  


  
    
Día 2: 
          
 CÓMO DESHACER TU DEPENDENCIA DEL OTRO



    DECLARACIÓN


     


    Hoy me desintoxico de mí para volver a elegirme.


     


    ¿Cuántas noches sin dormir, viendo el teléfono constantemente? ¿Cuántos planes cancelados para esperar en vano que te llame? Es tiempo de ponerle fin a este sufrimiento.


    Este tipo de amor te mata. Mata tu paz, tu salud mental, tu salud física, tus sueños, tus ilusiones, el hambre, el sueño, las ganas de todo; además de que te distrae de cumplir con tu propósito en la vida y, en suma, te quita las ganas de vivir.


    La adicción al otro nos lleva a hacer cosas que jamás pensamos o imaginamos poder realizar: desde contratar un detective hasta enfermarnos si no estamos con ese otro a quien consideramos nuestra vida, y sin el cual pensamos que no existimos. Mira, a modo de ejemplo, este caso que comparto contigo:


     


    Sentía como una necesidad que me quemaba y corría por todo el cuerpo más fuerte que yo. No me contestaba las llamadas. Afortunadamente, traía el rastreador en su carro, que me avisaba cualquier movimiento que hacía. Se había ido a San Francisco, California.


    El rastreador me decía que estaba estacionada en una torre de edificios muy alta. Los minutos transcurrían y me llenaba de ansiedad. No podía pensar, no me podía enfocar en mi trabajo, así que era una urgencia saber dónde estaba. Contraté unos drones y unos hombres para subirse por las ventanas […]. Finalmente, el dron localizó a la chica y le tomó una foto por la ventana. Marie estaba de lo más relajada haciéndose un facial con su amiga, la japonesa.


     


    Adicción significa hábito, afición desmedida, dedicación o dominación por el uso de droga, alcohol o juego. Eso es un adicto, según la Real Academia Española, tal como escribe el doctor Elías Baracat.1 Sin embargo, uno no es solo adicto a un fármaco, sustancia o alimento, etc. Uno también puede ser adicto al otro. A ese otro sin el cual mi yo no existe. Liliana Cancela, doctora en Neurociencia, investiga los efectos del consumo de las drogas en el cerebro humano. Ella es investigadora y vicedirectora del Instituto de Farmacología Experimental de Córdoba.2 De acuerdo con la neurociencia, la adicción es una enfermedad crónica del cerebro que va más allá de la falta de voluntad y de la baja autoestima. La adicción al otro produce una alteración persistente en los circuitos de motivación y recompensa cerebrales, así como en la toma de decisiones.


     


    ¿QUÉ HACE ESTA DEPENDENCIA EN EL CEREBRO?


     


    Hace reaccionar fuera de control. Las personas no solo pueden ser adictas al otro: a una pareja, a un ser querido, a un amigo, a un hijo, a una mascota a quien no podemos soltar y dejar crecer. Las personas también pueden ser adictas al consumo de ciertas sustancias que terminan enfermando su valioso ser y anulan el potencial que hay en su interior. Esta adicción produce liberación de dopamina en el circuito de placer y recompensa cerebral.


    La dopamina es una sustancia que se activa en situaciones de euforia, placer, bienestar y movimiento. Es activada por las recompensas naturales humanas, como el agua, el sexo y el alimento. También se activa ante un logro laboral o profesional, como un aumento de sueldo, un gran proyecto, el nacimiento de un hijo, ganarse la lotería o, incluso, cuando recibimos un “me gusta” en las redes sociales o mantenemos una conversación oculta sostenida virtualmente.


     


    ¿QUÉ NOS PRODUCE LA ADICCIÓN?


     


    Es una enfermedad que produce una serie de trastornos en el individuo, un aumento de motivación por la droga y una pérdida de control sobre su uso. Esto provoca una serie de comportamientos y genera crisis emocionales a nivel matrimonial, familiar, laboral y social. Afecta a los estudios, la salud, y todas las áreas de la vida. Asfixia las relaciones y termina por enloquecerte. La adicción o la dependencia se comportan como hackers de este circuito. A medida que voy consumiendo la droga, voy desarrollando un fenómeno de amplificación de la respuesta y de impacto sobre la dopamina. Es un fenómeno que se llama desensibilización. No se desarrolla solo con la droga sino con elementos asociados a esta, que por sí mismos no tienen ningún significado, sino que lo adquieren en asociación con la sustancia. Por ejemplo, una jeringa o un lugar de consumo pueden recordar la droga y producir una liberación de dopamina.


    La espiral adictiva es ocasionada por dos neurotransmisores o mensajeros químicos: la dopamina y el glutamato. Este último se libera junto con la dopamina y fortalece las asociaciones de la memoria con la sustancia adictiva. Favorece la conducta adictiva a largo plazo, estimulando el impulso por consumir y promoviendo las recaídas de los individuos que intentan dejar la droga.


    Te explico lo anterior porque eso mismo sucede cuando nos enganchamos con el otro. Recuerdo una paciente que llegó a mi oficina con su hijo, quien tenía los ojos desorbitados por estar bajo la influencia de la droga. Dos horas más tarde recibí a una mujer quien me relataba el insomnio que sufría por esperar a que su pareja le contestara. Vi en sus ojos la misma mirada desorbitada que la del joven adicto. La diferencia es que ella no estaba bajo el efecto de ninguna droga externa, sino que era el resultado de la bioquímica del cerebro al vigilar y rastrear a su esposo durante la noche.


    Desde mi experiencia, defino lo que he ido concluyendo:


    La codependencia es una enfermedad bioquímica que afecta al cerebro, al alma, al espíritu y al cuerpo. Crea una vulnerabilidad emocional causada inicialmente por un trauma infantil y por una fragmentación del vínculo materno durante la primera infancia.


    Los codependientes suelen ser personas emocionalmente desvinculadas, desconectadas de su bienestar, hasta el punto de poner en riesgo su salud mental, física y espiritual. Tienden, en la mayoría de los casos, a ser desbalanceados en su manera de amar.


    La adicción bioemocional es un apego a la obsesión y a la compulsión, una tendencia a enlazarte a los programas mentales y a cobijar los pensamientos y emociones que producen cambios bioquímicos en el cerebro y en el cuerpo. Desarrolla una dependencia del apego. De repente, te encuentras enredada emocionalmente con otra persona. Te pierdes por querer que te quieran; entras en un tipo de trance mental. Vives una relación sin límites, sin acuerdos, en la que permites maltrato físico, infidelidades, amenazas. Vives sin pensar. Solo vives desde el miedo a quedarte solo o sola, de manera silenciosa.


     


    CÓCTEL DE HORMONAS


     


    Cuando nos enamoramos, el cuerpo libera una combinación de hormonas, como la noradrenalina y la dopamina, que nos causa el mismo estado de alerta provocado por la cocaína. A esto se le añade una dosis de oxitocina, la hormona del apego, que es la que nos hace continuar pegados a nuestra pareja en el largo plazo. Según el profesor Klaus Grossman, de la Universidad de Ratisbona, la atracción sexual y emocional es inmediata y funciona antes de que la otra persona responda.


    Los pensamientos y el deseo sexual se pueden volver obsesivos, lo que provoca más dopamina. La dependencia emocional surge, y se vuelve tóxica. La alegría de la pareja se transforma en sufrimiento, tristeza y ansiedad.


    Y así es cómo comienza a generarse el circuito de la víctima. Te sientes triste, te comparas con otros, tienes miedo de que aquella persona deje de quererte, se vaya y no regrese. Te llenas de desaliento, soledad, ansiedad y depresión. Ahora bien, ¿qué sucedería si te dijera que todas estas emociones son programaciones aprendidas que están en la sinapsis, creando conexiones neuronales que son como surcos carreteros que estableciste? Se puede salir de este diálogo interno lleno de miedo, tristeza y soledad, que te coloca en un lugar de victimización al ser adicto al otro.
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