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GABRIELA RAYKOVA

FEl tiempo no sana.
Sana tu decision de dejar de seguir esperando.
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PROLOGO

Como coach de mujeres, he visto a cientos de ellas atrapadas en relaciones toxicas que las
drenan emocional y energéticamente. Yo también estuve ahi: noches sin dormir esperando
un mensaje que nunca llegaba. Este libro incluye uno de los sistemas exactos que utilizo

con mis clientas para liberarlas y devolverles su poder personal.

Si estas leyendo esto, es porque duele. Duele despertarse sin él, duele imaginarlo feliz
mientras ta luchas. Pero aqui esta la verdad que casi nadie te dice: el tiempo, por si solo,

no sana. Eres TU quien elige sanar con el tiempo.

En estas paginas combino psicologia real (dopamina, apego ansioso), herramientas
practicas (ejercicios diarios) y energia espiritual (rituales de cierre y devoluciéon de energia)

para acompafiarte paso a paso en tu proceso.

Estudios psicologicos recientes muestran que muchas mujeres viven un duelo prolongado
tras una ruptura, no porque sean débiles, sino porque nadie les ensefi6 a gestionar el cierre

emocional ni la parte energética del vinculo.

Este libro no te promete que olvidaras lo vivido. Te ofrece algo més valioso: comprender lo
que pas0, recuperar tu energia y volver a elegirte a ti por encima de cualquier historia de

amor.

¢Lista para empezar a sanar con conciencia y amor propio? Vamos reina.



CAPITULO 1: El mito

No es el tiempo el que sana.
Eres ta cuando eliges sanar con lo que el tiempo te muestra.

¢Cuéntas veces has escuchado esa frase tan repetida: “Tranquila, el tiempo lo cura todo.”
Pero aqui estas, semanas o meses después, y el dolor sigue ahi, recordandote cada vez que
abres los 0jos que estas sola en esto, que no tienes a esa persona y que tu vida nunca mas

volvera a tener color.

Te preguntas: ¢éEncontraré a alguien mejor?, éme querran de nuevo?, é¢seré yo la que no fui

suficiente?

Estas y otras preguntas se convierten en una sombra silenciosa. Son lo primero en lo que

piensas cuando te despiertas y lo altimo antes de dormir.

En mi trabajo como coach y mentora, he acompafiado a muchas mujeres en este mismo
punto. Mujeres que sienten que han perdido su luz, que ya no sonrien como antes y que

viven con la sensacion de que algo dentro de ellas se apago.

Piensas en €l constantemente, lo imaginas regresando y, al mismo tiempo, lo visualizas
disfrutando de su nueva vida. Quiza como soltero, quiza con otra persona. Y esa imagen te

rompe por dentro.

Es entonces cuando la emocion y la razén se cruzan por primera vez. Si, ya sé que el tiempo
no lo cura todo, solo hace que recuerdes su rostro o su voz con menos detalle, pero el dolor

sigue ahi.

Lo has intentado todo: lo buscaste, lloraste, hiciste terapia, te adentraste en el mundo
esotérico en busca de respuestas, rezaste, meditaste... y nada funcioné. Todo en ti parece

apagado, excepto una cosa: la esperanza.

Te preguntas: épor qué sigo pensando en él?, épor qué siento que no avanzo?



La respuesta es sencilla: el tiempo, por si solo, no cura nada. Lo que cura es lo que

haces con ese tiempo.

El autoengaiio: “Ya pasara solo”.

Una herida emocional es como una herida fisica. Recuerda alguna vez que te cortaste:

dolia, sangraba y necesit6 cuidados.

Esperar a que se pase solo es como tener una herida y taparla con un parche para que no se

vea. Nadie en su sano juicio haria eso. Entonces, ¢por qué hacerlo con tu corazéon?

¢Por qué no esperar a que el tiempo te cure?
Cuando no tomas decisiones conscientes, el tiempo solo lleva a:
+ Reprimir emociones no las sana.

« Normalizar heridas no las cierra.

« Repetir patrones no los transforma.

Todo ello amenaza con que vuelva a suceder en el futuro. La ruptura no se convierte en

leccion hasta que decides mirar hacia dentro.

Hasta que no sanas, te sigues encontrando con las mismas personas en

cuerpos diferentes.

¢Qué necesitas para empezar a sanar de verdad?

Para empezar a sanar, primero necesitas tener una vision, un sueio de la vida que te

gustaria tener. Nadie puede tener nada, que primero no haya imaginado.



Por muy herida que esté tu alma y tu corazon, si percibes la vida como algo maravilloso,

esa misma idea te llevara a querer lograrlo.
Si atn no la tienes, vamos a crearla en tu mente ahora.

Cierra los ojos e imagina un dia normal de tu vida. ¢Como sera? ¢Dénde te despertaras?
¢Con quién? ¢Coémo es esa persona? ¢Como te trata? ¢Qué hace por ti? ¢Qué tienes que
hacer ese dia? Quizas arreglarte para ir a tu trabajo favorito o para asistir a una reunién

familiar.

¢Qué tienes planeado para la noche? ¢Una cita roméantica con tu pareja? ¢Donde estais?

¢En tu restaurante favorito tomando una copa de vino?
Permitete imaginarlo con el maximo detalle.

Para atravesar el dolor, necesitas un pilar emocional estable. Algo que te de fuerza 'y
estimulo para seguir queriendo avanzar en el camino de la sanacion. Cuando te sientas
cabizbaja, vuelve a estas imagenes y ten por seguro que es exactamente lo que viviras

cuando hayas eliminado a esa persona de tu cuerpo y alma.

Ahora que ya lo tenemos, vamos a ello.

Sanar no es dejar de sentir. Se trata de permitirte procesar, llorar y entender.

Si tienes ganas de llorar, aqui tienes las reglas:
Tienes diez minutos al dia para llorar todo lo que quieras. Cuando suene la alarma, se

acabo. Después es momento de hacer lo que sea que eleve tus vibraciones.
Para actuar desde la conciencia necesitas:

« Espacios de silencio: deja el teléfono y escucha tu cuerpo. ¢Qué te esta diciendo? éPor

qué estas sufriendo? Qué te daba esa persona que hoy necesitas aprender a darte ta?

« Recordar tu adultez: ya no eres una nina esperando ser elegida. Eres una mujer que

puede construirse una vida alineada con lo que desea.



EJERCICIO PRACTICO: Ancla al presente (Ejercicio del espejo)

La mente herida suele quedarse atrapada en el pasado.

Este ejercicio te ayuda a regresar al aqui y ahora y a recuperar tu centro.

Cada dia, mirate al espejo durante un minuto. Respira profundo y repite en voz alta:
“Me llamo .”
“Tengo anos.”
“Estamos en el afio
“Hoy estoy aqui.”

“Hoy me elijo a mi.”

Después, pregiintate:
¢Qué emocion esta mas viva en mi ahora mismo?
¢Qué necesito hoy para sostenerme con amor?

¢Qué accion pequena puedo hacer hoy por mi?

Este ejercicio te mantiene en el presente y rompe el bucle mental que te devuelve unay

otra vez a tu ex.

« Honestidad emocional: verbaliza lo que sientes —rabia, tristeza, abandono, decepcion—.
Nombrarlo es empezar a soltarlo. Dilo en voz alta para que pase por tu chakra de la

garganta y sueltes lo que niegas.

 Rutinas diarias de autocuidado: ve al gimnasio, arréglate el pelo, maquillate, elige ropa

bonita, aunque sea para ir a hacer la compra. Esto elevara tu autoestima.

« Para reconstruirte: comunidad, terapia, escritura o acompanamiento profesional, con el

cual también puedo ayudarte yo.




EJERCICIO PRACTICO: Diario de emociones

Tomate 10 minutos al dia y responde a estas tres preguntas:

1. ¢Qué he sentido hoy con respecto a mi ex?
2. ¢Qué pensamiento se ha repetido?

3. ¢Qué elijo hacer con ese pensamiento?

Este sencillo habito te convertira de victima del tiempo en protagonista de tu sanacion.

Sé que hoy duele, pero no estas rota. Solo estas en medio de una transformacién
emocional.
El dolor no es el enemigo. La espera pasiva si lo es. El tiempo no sana. Sana tu eleccion

diaria de crecer con lo que viviste.



CAPITULO 2: ¢Por qué sigues pensando en tu ex?

No piensas en él porque lo amas, piensas en él porque hay algo en ti que aun

no ha cerrado.

Te despiertas y, al abrir los ojos, eres consciente de la realidad que estas viviendo hoy:
donde estas, con quién y, lo mas importante, que él ya no esta. Ese primer instante de

lucidez suele ser uno de los mas dolorosos del dia.

Empiezas tu dia, pero en medio de una cancién, una conversacion o incluso en el silencio,
él vuelve a tu mente. Te frustras contigo misma. Te preguntas: “Por qué haga lo que haga
no puedo dejar de pensar en é1?” y te sientes débil...pero no es debilidad, es una
senal. Una parte de ti atin esta buscando algo que solo ta puedes darte: respuestas, un

cierre, validacion, sentido.

En mi trabajo como coach, veo esto constantemente, mujeres que creen que siguen
pensando en su ex porque ain lo aman, cuando en realidad lo que sigue activo es un

vinculo que no ha terminado de cerrarse.

Estas son las cuatro razones reales por las que no puedes dejar de pensar en

tu ex:

1. Tu cerebro esta adicto a la conexiéon emocional. El apego que construiste con él
gener6 quimicos como la dopamina y la oxitocina. Estas sustancias estan relacionadas
con el placer, la calma y la sensacion de vinculo. Cuando esta persona desaparece, estos
niveles disminuyen (parecido al sindrome de abstinencia). Un simple “hola” o un like a
un post activa de nuevo ese circuito, no porque lo necesites a él, sino porque tu cerebro

busca recuperar la sensacién que perdio.

2, Idealizaste lo que podria haber sido. No solo echas de menos a la persona, sino
también el futuro que imaginaste. En lugar de tomarte tu tiempo para conocerlo bien y ver
lo que €l te ofrecia, tu cerebro se dedic6 a imaginar cosas. Idealizaste como seria vuestra
vida, viajes, planes, el nombre de vuestros futuros hijos, toda una version futura que nunca

llegb a materializarse.
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Son cosas que no tienen base real, tu mente se aferra a una posibilidad ¢Cémo puedes

saberlo si ni siquiera te dijo si queria formar una familia o si planeaba su vida contigo?

3. Tu autoestima ha resultado herida. Cuando alguien se va sin explicaciones claras,
el golpe no es solo emocional. Tu ego no comprende por qué no funciono, por lo que esta

deseando reescribir la historia a su manera.

Imagina por un momento que las cosas fueran distintas, que fueras ti quien dudara de si
estar con esa persona o no. Quizas en ese momento te daras cuenta de que tu incapacidad

para elegir y controlar las cosas es lo que te esta haciendo sufrir.

En el fondo, sabes que esa persona no es para ti y que no puede brindarte nada de lo que
buscas. De lo contrario, las cosas no se habrian dado asi, no habrias sufrido su abandono y

hoy no estarias en esta situacion.

4. No hubo un cierre emocional auténtico. Con cierre o sin él, el dolor de recibir una
noticia asi es el mismo. Sin embargo, cuando esa persona no te dio ningtn tipo de
explicacion, se fue sin aparente razon, te minti6 y finalmente te abandono, tu cerebro no
comprende que se haya acabado, no ha visto el final fisico que se debe dar. No ha habido

despedida, es decir, tu mente no registra el final.

Las personas que no se han podido despedir de sus seres queridos antes de que fallezcan
pueden tardar anos en asimilar que esa persona ya no esta, algo similar es lo que ocurre

cuando una relaciéon de amor se termina repentinamente.

La trampa del recuerdo constante: no significa que aiin lo ames, solo que para el
sistema emocional, algo sigue abierto. Por eso lo recuerdas, lo suefias o sientes que “atin

hay algo pendiente”, pero no es amor: es un ciclo sin cerrar.
Cada pensamiento en él puede ser:

— Una necesidad no satisfecha.

— Una emoci6n no resuelta.

— Un patr6n que se repite.

No es él. Es lo que él representaba en ti.
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EJERCICIO PRACTICO: Descodifica el pensamiento.

La préxima vez que pienses en él, pregtntate:
1. équé parte de mi se activa al recordarlo? éSoledad, miedo o rechazo?

2. équé creencia aparece? ¢“No soy suficiente” o “nunca voy a encontrar a alguien

igual’?
3. équé puedo darme yo misma en este momento?

Este ejercicio te entrena para volver a ti cada vez que tu mente quiera volver a él.

EJERCICIO PRACTICO : Dialogo con la almohada.

Coge una almohada, colécala enfrente de ti y comienza a hablar en voz alta todo aquello

que no pudiste decirle:
“Me hubiera gustado decirte que...”.
“Estoy enfadada porque...”.
“Me hiciste daiio cuando. .”.
“Perdoname por...”.
“Te perdono por...”.

“Te agradezco por...”.

Cuando termines de verbalizar todo lo que no pudiste decirle y te hubiera gustado,
apuntalo todo en una hoja. Después tirala en un lugar con agua corriente para que

simbolicamente se lleve el dolor que has expresado.

Pensar en él no te hace débil, te hace humana. Pero elegir sanar, comprenderse y dejar ir

con conciencia. .. eso te hace poderosa.
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Tu mente no necesita olvidarlo. Tu alma solo necesita entender por qué lo retiene
CAPITULO 3: Lo que nadie te dice sobre el “cierre”

“El cierre que esperas de alguien mas, es el que mas necesitas darte tit

misma’.

¢Y si te dijera que eso que llevas semanas o meses esperando —una explicacion, un “lo

siento”, una razon logica— tal vez nunca llegue?

Esperamos que sea él quien cierre el capitulo que abri6. El capitulo de dolor por el que
nunca pensaste que pasarias, pero aqui estas, sufriendo por un corazoén roto y esperando
respuestas. Esperas que dé la cara, que te diga por qué se fue, qué sintio, qué le falto... pero
muchas veces ese silencio se vuelve eterno.

Y entonces duele el doble: no solo la ruptura, sino el abandono emocional de una persona

que ni siquiera tuvo el valor de despedirse como te merecias.

El mito del cierre

Sea como sea que haya terminado todo, ti necesitas respuestas, quieres tener una
conversacion sincera que te explique qué paso y como llegasteis hasta ahi. En las peliculas,
a menudo hay un momento desgarrador, pero liberador, en el que uno de los dos explica la

razon, pero en la vida real eso no siempre sucede.
A veces desaparecen directamente.
A veces se contradicen.

A veces, €l cierre que dan es mas confuso que liberador.

Y tii te quedas esperando algo que no depende de ti.
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¢Qué es realmente un cierre emocional?

El cierre emocional consiste en comprender con la mente, las emociones y el cuerpo que un
ciclo de tu vida ha llegado a su fin. El cierre auténtico no es algo que el otro te entrega a
toda costa. Consiste en aceptar e integrar en ti lo vivido y permitirte soltarlo, siendo
consciente de que ya no tiene cabida en tu vida ni en tu presente. Es aceptar lo que pasoé sin
necesidad de entenderlo todo ni conocer las razones. Es darte permiso para seguir
adelante, incluso con preguntas sin respuesta.

Se trata de poner punto final desde la conciencia, no desde la reaccion.

Cuando existen vinculos de apego ansioso o heridas de abandono, la necesidad de
“entender” lo sucedido no solo proviene del amor, sino también del miedo: miedo a
repetirlo, miedo a no haber sido suficiente, miedo a que haya algo “malo” en ti. El cierre se
convierte, entonces, en una forma de calmar esa ansiedad, pero rara vez la elimina por

completo.

El verdadero cierre se produce cuando transformas el dolor en autoconocimiento.

Coémo crear tu propio cierre interno:

Valida tu historia. No necesitas que él te diga que fue real. Lo que sentiste fue real. Lo
que diste también lo fue. No minimices tu entrega solo porque no termin6 como

esperabas.

« Escribe una carta sin enviarla. Dile lo que no pudiste. Agradece, suelta, reclama si lo
necesitas... pero escribelo para ti. Esa carta no es para él, es tu descarga emocional, todo

aquello que él no te dio la oportunidad de expresar.

« Haz un ritual simbdlico: puedes quemar la carta, tirarla al agua o romper fotos. El

cerebro necesita un gesto fisico para sentir que algo ha terminado.

« Reformula el cierre como una eleccion personal: “No me dio el final que merecia,

asi que me lo regalo yo”. Esa es tu mayor fuerza.
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No necesitas su explicacion, lo que necesitas es elegirte a ti misma. Porque el verdadero

cierre no consiste en entender al otro, sino en reconciliarte contigo misma.
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CAPITULO 4: ¢Y si vuelve?

Que vuelva no significa que debas dejarle entrar. Que te busque no significa que haya

cambiado.

Y, poco a poco, comienzas a despertar con alegria, notas que en tu mente rondan
pensamientos positivos, comienzas a hacer ejercicio, a cuidarte mas, a salir con amigasy,
de repente, aparece él. Un mensaje, una indirecta en sus redes sociales, una sefial que te

descoloca.

Tu corazoén se acelera. Aparece de nuevo la esperanza y, de repente, ibum!

Tu mente se llena de dudas: ése habra arrepentido?
—d¢Sera que ahora si quiere algo serio?

—Y si esta vez es diferente?

Pero, antes de tomar cualquier decision impulsiva, necesitas parar y recordar esto: tu
progreso y todo lo que has avanzado sigue siendo valido; la diferencia ahora es que su

aparicion te pone a prueba.

¢Por qué vuelven?

Desde la psicologia de vinculos y dinamicas afectivas, hay muchas razones por las que una

expareja puede reaparecer.

1. Necesitan validacion. No es amor, sino el ego lo que les mueve. Tras un tiempo

desaparecidos, vuelven para comprobar una vez mas si sigues ahi para ellos.

2. Busqueda de satisfaccion momentanea: no hay otra mujer que les preste atencion
por el momento, se sienten solos y tristes, y buscan el calor de alguien; en ese momento,

apareces td en su mente. Pero créeme, no tienen intencion real de comprometerse.

3. Estar en stand by: ain no ha decidido lo que quiere ni con quién, y prefiere
mantenerte en espera hasta que pueda decidir. Mantienen la comunicacion contigo para

no perder del todo el vinculo que tenian.
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4. Culpa o remordimiento: quieren calmar su conciencia. Te buscan para sentirse

“mejores personas”, no para reparar el vinculo.

5. Miedo a verte seguir adelante. A veces no vuelven por ti. Vuelven porque te ven

fuerte, distinta, en paz, y eso los confronta con su propia mediocridad emocional.

¢Y si de verdad ha cambiado?

Si, hay casos en los que puede cambiar de opinion, arrepentirse y darse cuenta de que ha
perdido el amor de su vida y lo méas preciado que ha tenido. En este caso, el hombre es

capaz de mover montanas para demostrartelo. Si es asi, lo demuestra, no lo promete.

No te fies de mensajes, llamadas nocturnas o flores. Cuando un hombre de verdad quiere
estar contigo, te vuelves su prioridad. Se vuelve visible y no solo con palabras: planea citas,

organiza, te sorprende, te busca y te espera.

Esos actos son inconfundibles: lo notaras porque esa persona se volvera constante, no
impulsiva. Si eliges creer y conformarte con lo minimo, es tu decision, pero recuerda que
mereces mucho maés. Si realmente ha cambiado, no te lo dira por WhatsApp a las dos de la
manana. Lo demostrara con actos claros, coherentes y sostenidos en el tiempo. Sin

presion.

¢Qué hacer si reaparece?

1. Espera antes de responder. No le des una respuesta inmediata bajo ningin
concepto. Date espacio y tiempo para pensar. Ademas, nunca sabes como puede
reaccionar. Algunos hombres, movidos por el ego, borran el mensaje a los veinte

minutos de no recibir respuesta. Ahora dime, ¢éte parece eso un interés sincero?

2. Preguntate y sé sincera contigo misma:
¢Lo extrano o extrano la idea de no estar sola?

¢Quiero que vuelva o quiero sentirme deseada?

3. Observa, no idealices. Solemos eliminar de la memoria los recuerdos méas dolorosos

y tristes, por lo que es normal que lo inico que sigas recordando después de un tiempo

17



sea la parte positiva de vuestra relacion y de él en general. Lo idealizas y tu mente crea
una version de esa persona que no existe. No te dejes llevar por las emociones del
momento. Observa qué propone, como se comunica y qué ha hecho diferente. Quien

cambia, no repite el mismo patroén.

Que vuelva no es un regalo. Tu vida no estd en pausa esperando a nadie.

Si hasta ahora has estado rezando y sofiando con que vuelva contigo y te desee,
preguntate ahora si eres ti la que lo quiere a él. Céntrate en si ti lo quieres a él, no
en si él te quiere a ti. Si vuelve, que sea porque su presencia suma a lo que ya estas
construyendo. No porque venga a reparar lo que él mismo rompio. Y, si decides decir “no”,

no estaras perdiendo a nadie. Estaras eligiendo no volver a perderte a ti.

Sé que esto puede ser complicado. Muchas mujeres —yo incluida— hemos pasado por aqui,
y sé que puedes sentirte sola, perdida y confundida. Pero, querida, no tienes que luchar

sola.

Este camino ya es suficientemente dificil como para exigirte poder con todo por ti misma.

No te presiones ni te fuerces a decidir sola qué hacer, porque no lo estas.

He acompanado a muchas mujeres a salir de la oscuridad, la duda y la indecision, y puedo
asegurarte algo: hay luz al final del tinel. A veces, permitirte ser acompanada es justo lo

que empieza a ordenarlo todo.
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CAPITULO 5: La energia que compartiste sigue viva.

“Que algo termine en el mundo fisico no significa necesariamente que también haya

terminado en el mundo energético”.

Hay algo que muchas mujeres viven en silencio y que casi nadie entiende. Todo el mundo
te dice que ya no est4, que lo olvides, que sigas adelante. Y con la cabeza lo sabes: sabes
que no te llama, que no lo ves, que no compartis la vida como antes, pero, aun asi, dentro
de ti hay una sensacion persistente, casi inexplicable, de que en cualquier momento

aparecera, de que va a volver, de que todavia queda algo pendiente.

Tu madre, tu amiga o cualquier persona cercana no lo siente como tua. Ellos ven una
relacion terminada, ta sientes un vinculo vivo, y entonces empiezas a preguntarte: épor
qué, si ya ha pasado tiempo, sigo sintiendo esto?, ¢por qué, aunque lo intento, no logro

soltarlo del todo?

La respuesta no es que seas débil, no es que no quieras avanzar ni que no desees una
relacion sana y una vida tranquila. La respuesta es que hay vinculos que no se rompen

solo con la distancia.

Nos ensenaron que la relacién termina cuando se deja de comunicarse, cuando se bloquea,
cuando cada uno aparentemente sigue su vida, pero nadie nos explicoé que hay cosas

inexplicables y que el cuerpo y el alma no se rigen por la logica.

T no solo compartiste tiempo con él. Compartiste intimidad, deseos, suefios. .. Y eso deja
huella.

Cuando existe un vinculo intimo —especialmente si ha habido conexion sexual y emocional
—, no solo se comparten momentos, sino también energia. Cuando la relacion termina, esa
energia no desaparece de golpe, no se evapora porque él haya decidido marcharse. Se

queda contigo y, a veces, se manifiesta de formas muy concretas:
Piensas en €l constantemente.
Suefias con €l con frecuencia.

Cualquier persona nueva que conozcas la compararas con él.
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Sientes que no logras conectar con nadie nuevo.
Notas que tu vida esta “en pausa”.

Algunas mujeres incluso sienten enfado y rabia consigo mismas por no haberlo superado
“todavia”, pero no hay nada malo en ti. .. Lo que ocurre es méas profundo de lo que te han

explicado.
Quiero contarte lo que le ocurri6 a Julia.

Estuvo saliendo con Roberto durante unos nueve meses. En ese tiempo, crearon una
conexion emocional y sexual intensa. Cuando se crea este tipo de vinculo, el cuerpo libera
hormonas que generan apego, seguridad y sensacion de pertenencia. Asi se sentia Julia:
para ella, todo giraba en torno a €él. Viajaban juntos, hacian planes, acudian a cenas
familiares, quedaban con amigos. .. Todo fluia, hasta el punto de que ella estaba

enamorada y convencida de que habia encontrado al hombre de su vida.

Una mafiana, Roberto le dijo que queria terminar la relaciéon. Asi, de repente, sin
explicaciones claras, sin posibilidad de hablarlo y sin opcién a intentar nada mas. Julia me
llamé destrozada. Entre lagrimas, me cont6 que habia intentado de todo para que él
reconsiderara su decision, pero que él repetia una y otra vez que la decision ya estaba

tomada.

Cuando una relacion se rompe de forma repentina y unilateral, la persona a la que dejan se
queda en estado de shock. El corte es tan rapido e inesperado que una parte de ella no
alcanza a comprender que el vinculo ya no existe. No hay una despedida real. No hay

cierre. Es una ruptura forzada.

Por lo tanto, no hay cierre y una parte de ti se queda mirando hacia atras, como le pas6 a
Julia. Ella no tuvo la posibilidad de despedirse del todo; la abandonaron a la fuerza y sin

derecho a opinar, decidir o buscar soluciones.

Desde una perspectiva energética, esto se percibe como una conexién que sigue activa. Es
memoria, emocion no resuelta. Es tu energia todavia vinculada a una historia que fue
importante. Cuando una relacién no se cierra conscientemente, tu energia se queda
repartida: una parte en el pasado y otra intentando vivir el presente. Y desde ahi resulta

muy dificil ilusionarse, crear algo nuevo o atraer una relacion distinta.
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Meses después, Julia me coment6 que él ya habia rehecho su vida. Nueva pareja, nuevos
proyectos, aparente felicidad. Mientras tanto, ella seguia intentando entender qué habia
pasado. Y la pregunta se repetia una y otra vez: “¢Cémo puede ser que a él le vaya tan bien
y yo siga aqui?”.

La respuesta es dura, pero liberadora: no habia recuperado lo que era suyo, su energia.

Muchas clientas me han comentado que, después de mantener relaciones sexuales con
alguien, comenzaron a sentirse mas inseguras, cansadas o perdidas. No es casualidad. La
energia que intercambias con esa persona puede impulsarte o drenarte, incluso si la

relacion fue breve o de una sola noche.

Desde el punto de vista psicoemocional, la intimidad genera un profundo intercambio de
memorias emocionales y patrones inconscientes. Desde una perspectiva mas espiritual o

esotérica, también implica un intercambio de intencién, vibracién y karma.
¢Por qué tiene tanto impacto aunque solo haya sido una noche?

 El sexo no es solo fisico. Es una conexion energética en la que permites que la otra
persona acceda a tu cuerpo, pero también a tu campo emocional. Las mujeres, en
especial, absorbemos mas energia debido a nuestra apertura fisiologica y energética

durante el acto.

+ Si esa persona tenia heridas, miedos o negatividad sin trabajar, parte de eso
puede traspasarse a ti como una carga invisible. Por eso, aunque ya no estés con esa
persona, puede que te sigas sintiendo atada, como si algo dentro de ti siguiera girando en

torno a su vida.

« Hay quienes incluso canalizan esa energia en su beneficio. Puede sonar fuerte,
pero hay mujeres que incluso notan cémo su expareja mejora su vida profesional o
encuentra una nueva relacion después de haberse nutrido emocional y energéticamente
de ellas. Esto es un desequilibrio energético que debe ser frenado, reclamando de vuelta

lo que te pertenece.

Es muy importante hacer una limpieza y separacion de energias con cada cambio de
pareja, incluso cuando solo ha existido una conexion sexual. Mantener vinculos abiertos

puede impulsarte y ayudarte a crecer, pero también puede frenarte y dejarte estancada.
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CAPITULO 6: Cerrar ciclos con tu ex

Aunque el cuerpo no se toque, el alma aiin no lo ha soltado.

Os habéis alejado fisicamente. No os veis, no os llamais, no dormis juntos. Pero aun asi, lo
sientes, en tu mente y en tu cuerpo. Piensas en €l cuando te despiertas. Lo suefas. A veces,

incluso sientes su presencia aunque no esté.
¢Por qué sucede esto?

Los vinculos sexuales y emocionales no se rompen solo con distancia.
Se cierran con conciencia. Los vinculos sexuales que has tenido con tus exparejas dejan
huella y siguen teniendo impacto en tu vida hasta siete afios después del primer encuentro

sexual. Incluso después de que la relaciéon haya terminado, la energia sigue ahi.

La energia que compartiste con esa persona puede elevarte o hundirte. Y esto no es solo

una metafora, es una realidad energética.

Cada vinculo intimo —especialmente sexual— es un intercambio profundo de energia vital
y karmica. No solo se unen cuerpos, también se entrelazan memorias, emociones, heridas y

codigos energéticos.
¢Por qué te afecta tanto?

Porque cada persona lleva consigo un nivel de conciencia, vibraciéon y “karma emocional”.
Cuando tienes relaciones sexuales con alguien, no solo abres tu cuerpo, también abres tus
centros energéticos. Y si esa persona carga con dolor, rabia, envidia, vacio o frustracion sin

resolver, parte de esa frecuencia puede quedarse anclada en ti.
Esto explica por qué, tras relaciones intensas, muchas personas sienten:
bajones emocionales sin motivo claro,
estancamiento en sus proyectos,
dificultad para atraer nuevas relaciones

sensacion de que “él sigue ahi”, aunque ya no esté fisicamente.
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Algunas personas siguen “alimentandose” de tu energia tiempo después.

No lo hacen de forma consciente, pero siguen conectados a ti a través de lazos sutiles que
no se han cortado: pensamientos, emociones, idealizaciones, fantasias. Y mientras esos
lazos sigan activos, tu energia puede estar nutriendo sus vidas mientras sientes que la tuya

se ha detenido.

Incluso es comun que, después de una ruptura, el otro consiga estabilidad, una nueva
pareja o avances importantes Y t te preguntas: “¢Como es posible que a él le vaya tan bien
y yo siga estancada?” No es casualidad. Tu energia sigue activa en él porque no la has

reclamado.

Romper esos lazos no es odio. Es soberania energética.

Ser la amante: el precio oculto de una relacion desequilibrada.

Elegir ser la amante de un hombre no es un simple juego emocional o fisico. Se trata de
una decision energética profunda que tiene consecuencias que muchas mujeres no

anticipan.

Una clienta me coment6: “Gabi, acepté ser su amante, tener sexo con él de vez en cuando,

con tal de no perderlo del todo”. Eso fue exactamente lo que le pas6 a Rosi.

1 u 16 ia vari . u novio, su
Rosi estaba en una relacion formal con Carlos desde hacia varios meses. Era su novio, s
pareja, con quien hacia planes de futuro. De repente, él decidi6 dejarla. Le dio excusas
confusas, frases como “no sé lo que quiero” o “necesito tiempo”, y se fue. Ella se qued6 con

el corazon roto y un monton de preguntas sin respuesta.

Meses después, cuando Rosi empezaba a reconstruirse, Carlos reaparecio. Esta vez ya tenia
nueva pareja, pero volvio a escribirle. Le decia que la echaba de menos, que con ella sentia
algo especial, que nadie lo entendia como ella. Poco a poco, las conversaciones derivaron
en propuestas de “vernos un dia, solo para hablar...”.

Rosi sabia que ahora €l estaba con otra mujer, pero sentirlo cerca removia su esperanza.

» «

En el fondo pensaba: “Si sigue viniendo conmigo, sera que atun siente algo”, “igual algin
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dia deja a la otra y vuelve conmigo”. Con tal de no perderle del todo, acept6 volver a verlo.

Acept6 acostarse con él, pero ya no como su pareja, sino como su amante.

En un primer momento, puede parecer un intercambio inocente: compafiia, intimidad y
atencion a cambio de carifio, validacion, quiza algin detalle, una vida “menos vacia” que la
soledad. Pero lo que hay detras es mucho mas profundo: a partir de ahi, se produce lo que

Ilamamos transferencia energética.

La energia sexual femenina es creadora por naturaleza. Las mujeres somos portales de vida
y de energia. Nos recargamos de la naturaleza, de la tierra, de la luna, del amor. ..y,
cuando estamos con un hombre, le entregamos parte de esa energia vital a través de la

intimidad.

¢Qué sucede cuando entregas esa energia a un hombre que no esta

disponible para ti?

Esa fuerza que generas no vuelve a ti.

Cuando eres su esposa o su pareja elegida, el intercambio suele ser distinto: le aportas
energia, magnetismo, confianza y presencia y él te devuelve seguridad, proteccion,

tranquilidad y estabilidad. Aqui vemos un intercambio més justo de dar y recibir.
Pero cuando eres su amante, la dinamica suele ser muy distinta:

El absorbe esa energia y se la lleva a su hogar, a sus negocios, a su familia, a su otra
relacion. Muchas veces, esa energia es la que le ayuda a prosperar mas con su pareja
oficial, a mejorar su economia o a avanzar en sus proyectos. Y ti te quedas vacia,

sintiéndote otra vez sola, utilizada y en segundo plano.
Eso fue lo que empez06 a sentir Rosi:
El salia de cada encuentro mas relajado, mas fuerte, mas centrado.

Ella se quedaba con un vacio en el pecho, mas enganchada, con menos fuerzas para su

propia vida, sintiéndose de nuevo sola y utilizada.

Por eso muchas amantes sienten que nunca son elegidas. Porque ya estdn dando lo més
valioso que tienen —su energia, su cuerpo, su corazon— sin ser vistas ni valoradas. Ser

canal energético sin reciprocidad agota.
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Con el tiempo, esta dindmica puede bloquearte para formar tu propia familia, consolidar
relaciones verdaderas o alcanzar tu proposito de vida. No porque estés “condenada”, sino
porque tu energia se desvia hacia un lugar donde no se devuelve, donde no se honra, donde
se desperdicia. El propdsito aqui es que te vuelvas una mujer consciente que protege su

energia como su mayor tesoro.
La pregunta que Rosi tuvo que hacerse, y que hoy te dejo a ti, fue esta:

“¢Quiero seguir entregando mi energia a un hombre que nunca va a entregarse por

completo a mi?”

¢Qué es un vinculo energético?

Desde una perspectiva psicologica y energética, todo intercambio intimo —especialmente
sexual— genera un vinculo profundo. Durante el sexo se activan hormonas del apego,
como la oxitocina y la vasopresina y se crean memorias emocionales que quedan ancladas
en el cuerpo y se forman asociaciones inconscientes con el placer, la validacion, la

pertenencia y la seguridad.

Por eso, aunque ya no haya contacto fisico, tu sistema nervioso sigue registrando la

conexion.
¢Coémo saber si ese lazo atin sigue activo?

Hay sefiales bastante claras de que un vinculo energético no se ha cerrado del todo:

Piensas en momentos inesperados.

Sientes nostalgia o ansiedad cuando mantienes relaciones sexuales, ya sea sola o

acompanada.
No logras conectar emocionalmente con nadie mas.

No atraes a nuevos pretendientes ni a parejas porque tu energia es percibida como “en

una relacion”.
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Es como si, a nivel interno, tu cuerpo atn estuviera “en relacion”, aunque tu mente sepa

que ya no lo estas.

Cuando esto sucede, no significa que estés fallando en tu proceso ni que estés haciendo
algo mal. Significa que hay un vinculo que necesita ser reconocido y cerrado

conscientemente.

Recuperar tu energia

Cerrar un vinculo energético no es negar lo vivido ni rechazar a la otra persona. Es un acto

de responsabilidad contigo misma.

Cuando recuperas tu energia, recuperas también tu claridad, tu fuerza vital y tu capacidad
de abrirte a algo nuevo. Dejas de mirar hacia atras, no porque olvides, sino porque ya no

necesitas hacerlo.

Recuperar tu energia es volver a habitarte por completo.
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CAPITULO 7: Ritual de corte energético

Este ritual no es magia. Es intencion. Consiste en declarar ante tu cuerpo, tu mente y tu

alma que ese ciclo termina aqui.

Busca un lugar donde nadie te interrumpa. Enciende una vela blanca o rosa.
Respira profundamente tres veces, llevando el aire hacia la pelvis, como si limpiaras desde

dentro y luego cierra los ojos.

Ahora, imagina a la persona con la que compartiste una relacion significativa, ya fuera

emocional, sexual o ambas. Visualizala frente a ti, de pie y a una distancia comoda.

Imagina que tus siete puntos energéticos se unen con los suyos mediante siete cordones de
luz.

No es necesario que los veas perfectamente, solo tienes que percibirlos.

Ve cada cordon uno por uno. Obsérvalos. ¢Son gruesos o finos?, éte pesan?, ésientes que te
atraen o que te vacian? Estos cordones representan recuerdos, emociones, expectativas,
promesas incumplidas, deseos, heridas y vinculos que en su momento tuvieron sentido,

pero que hoy ya no te sostienen.

Ahora imagina que sostienes unas tijeras de luz. Con respeto, gratitud y firmeza, comienza
a cortar de abajo hacia arriba los lazos que os unen, uno por uno. Algunos pueden ser mas
gruesos, otros mas finos, no importa; incluso si no consigues ver del todo bien alguno de

los cordones, haz mentalmente el movimiento de corte. Imagina que tienes unas tijeras en

las manos y corta con fuerza y firmeza uno por uno.

Mientras lo haces, di en voz baja o mentalmente: “Te libero y me libero.
La energia que te di, la reclamo de vuelta.

Gracias por lo que aprendi contigo, pero ya no te permito habitar mi campo energético”.

Visualiza como la parte del cordon que queda en ti se disuelve en luz y regresa a tu cuerpo.
Siente como recuperas tu energia, tu presencia, tu magnetismo, tu claridad, tu poder

sexual y tu fuerza vital.

Permanece unos instantes respirando. Observa tu cuerpo. Observa como se siente el

espacio interno ahora.
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Puedes repetir este ritual varios dias seguidos o hasta que sientas alivio, especialmente si
fue una relacion intensa o prolongada. Para un mejor resultado puedes hacerlo el dia 19 del

ciclo lunar.

Limpiezas fisicas

 Limpia tu casa y tus centros energéticos con palo santo.

Regala o deshazte de los objetos que él te regal6 y que aun tienes en tu casa.

« Toma banos de sal marina e infusiones de hierbas como la ruda o la lavanda.

Rodéate de naturaleza. El cuerpo energético necesita reconectarse con lo vivo.

Afirma tu espacio y poder. Durante los dias siguientes al ritual, es importante que

refuerces internamente el mensaje que has dado.
Puedes repetir cada dia, en voz alta o en silencio:

“Mi energia me pertenece”.
“Te devuelvo lo que es tuyo y recupero lo que es mio”.

“Estoy lista para soltar lo que ya no vibra conmigo”.

Con el paso de los dias, notaras que: respiras con maés ligereza, tu mente deja de buscarlo
con tanta intensidad, te sientes méas presente en tu cuerpo, tu energia vital y sexual

aumentan. No porque él desaparezca de tu memoria, sino porque deja de ocupar tu centro.

Y entonces entiendes algo importante: el vacio nunca fue él. Era tu energia dispersa. Y

ahora vuelve a ti.

Tener relaciones intimas sin conciencia de lo que damos y recibimos deja huellas en la
autoestima, en la sensacion de pertenencia y en la forma en que nos abrimos —o nos

cerramos— a nuevas relaciones.
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Una mujer que no limpia los vinculos pasados corre el riesgo de repetir
historias, arrastrar heridas antiguas o proyectar viejas expectativas en lo

nuevo.

Si has llegado hasta aqui, quiero que sepas algo importante: no estas rota y nunca lo
estuviste. Estabas vinculada, entregada y sosteniendo una historia vieja, pero déjame

decirte algo: ya estas libre.

Sanar no significa olvidar la experiencia. Es posible que en tu memoria quede algin
recuerdo de esta historia, y que algtin dia vuelvas a él y recuerdes como lo viviste, cuanto

dolid y, sobre todo, lo que aprendiste.

Ahora que has llegado hasta aqui, quiero felicitarte, elegiste el camino dificil, el camino de
la liberacion. Elegiste volver a pasar por el dolor para poder eliminar aquello que te tenia
estancada. Elegiste reclamar tu energia, tu dignidad emocional y tu capacidad para elegir

desde la consciencia y no desde la herida.

Ahora sabes que el amor que buscas empieza cuando te priorizas, cuando dejas de

abandonarte y eliges abrirte a lo nuevo, a lo bonito, a lo sano.

Esto no es el final de la historia. Es el inicio de una nueva relaciéon contigo misma y con la

vida.

Y si en el fondo de tu corazoén sientes que quieres algo mas —amar de verdad, vivir una
vida alineada contigo, dejar atras patrones que te han limitado y abrirte a una realidad que

ahora solo puedes imaginar—, quiero que sepas algo: es posible.

Encontrar un amor sano, construir la vida que suefias y traspasar el umbral de la mujer
que fuiste hacia la mujer que sabes que puedes ser no ocurre por casualidad. Ocurre

cuando decides dar un paso consciente hacia ti.

Ese es el trabajo que realizo acompafiando a mujeres que estan listas para dejar atras
relaciones que las rompieron y crear una vida mas plena, més libre y mas alineada con lo

que de verdad desean.

Si sientes que este libro ha despertado algo en ti y sabes que quieres ir mas all4, yo puedo

ayudarte a hacerlo. A veces, una sola decisién cambia por completo la realidad que habitas.
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SOBRE MI

Soy Gabriela Raykova, coach especializada en rupturas, abandono emocional y apego an-
sioso. Acompailo a mujeres que sienten que perdieron su identidad dentro de una relacion,
que dieron mucho de si mismas y aun asi no fueron elegidas. Las ayudo a cerrar ciclos, re-

cuperar su estabilidad emocional, su dignidad y su poder personal.

Mi trabajo integra psicologia emocional femenina, comprension del apego, regulacion del
sistema nervioso y herramientas practicas que permiten cerrar ciclos sin recaidas. No bus-
co culpables; busco claridad, responsabilidad y transformacion real, para vivir la vida

sonada.

ACOMPANAMIENTO 1:1

Si esta guia lleg6 a ti, no es casualidad.

Estas lista para algo méas grande que simplemente “superar a alguien”.

Estés lista para reconstruirte.

Si quieres acompafiamiento personalizado para cerrar este ciclo, recuperar tu energia y

atraer un amor sano, puedes escribirme directamente.

Instagram: @gabriellaraykova

Email: gabbi.coach@gmail.com

No tienes que hacerlo sola.
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