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¿Ya sabes qué 
 quieres?

Imagínate que estás emocionadísima de tener un pe-
rro. Tú eres de las que se levantan hipertemprano a 
hacer ejercicio y por eso pensaste que un perro activo 

sería la mejor compañía. ¡Ya te viste en el parque corrien-
do con él! Buscas en páginas de adopción y ves en Adop-
tist a uno llamado Aceituna: es grande, con un pelo ne-
gro brillante, mirada tierna… ¡Es perfecto para ti! Y cuando 
por fin lo vas a conocer, de pronto notas que en el mismo 
lugar tienen un gato. Un gatito huraño, de baja energía, 
que solo quiere estar acostado y durmiendo en un sillón. 
Te convencen para que no te lleves a Aceituna, sino que 
mejor te lleves a Aquiles, el gato. Les haces caso. A la ma-
ñana siguiente quieres ir a correr al parque con Aquiles, 
pero él no quiere salir. Le pones un arnés y lo obligas a 
acompañarte. Aquiles se petrifica y tú te frustras. ¡¿Por 
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qué no corres, gato flojo?! ¡Ven a hacer ejercicio conmigo! 
Le das huesos, le avientas la pelota, buscas que socialice 
con otros perros en el parque… ¡y nada más no lo hace! 
¿Qué le pasa a Aquiles? Quieres que el gato se comporte 
como perro cuando ¡ES UN GATO! 

Mana, dirás: «Ay, ¿quién haría eso? ¡Exageraste, Ro-
mis!». Pero cuento esta bonita metáfora porque conoz-
co a alguien muy cercana a mí que era así. No advertía 
la realidad, era buenísima para ver lo que quería ver e 
ignoraba todas las red flags cuando conocía a alguien: 
ooobviamente esa persona era yo. Le echaba la culpa a 
la mala suerte, a mi celulitis, a que alguna vez me dijeron 
que yo era muy intensa, y pues las intensas asustan a los 
hombres. Pensaba que «yo no nací para amar, nadie na-
ció para mí», como cantaba Juan Gabriel. 

YA, NETA:

1.	 Al no saber qué quería, pensaba que todos los hom-
bres que conocía eran boyfriend material, aunque 
tuvieran un problema de adicción al juego y al alco-
hol (en serio salí con un vato así). 

2.	 Creía que podía cambiar a las personas, o al menos 
inspirarlas, ¿no? Porque, claro, ¡yo soy la salvadora! 
¡TODAS LAS MUJERES LO SOMOS! 

3.	 Intenseaba de más cuando el otro apenas se aca-
baba de enterar de mis apellidos. 

4.	 Hacía toda una película de nuestro romance en la 
segunda date (que tal vez ni era date). 

5.	 No le preguntaba al otro qué buscaba en la relación. 

El amor en los tiempos del like
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6.	 Consideraba que todas las relaciones que yo tuvie-
ra debían tener un grado de romance y amorts. 

7.	 Creía que el sexo debía ser solo con alguien de quien 
estuviera sumamente enamorada. 

¿Te das cuenta de por qué aceptaba lo que me toca-
ra? ¡Porque yo no sabía que también podía decir que sí 
y que no! Desconocía que las mujeres tenemos el mismo 
derecho a elegir y por eso cometí los mismos errores una 
y otra vez. Al no conocerme, no tenía idea de lo que que-
ría ni de lo que buscaba. Era como un coctel preparado en 
una barra libre: adulterada con tanta creencia y paradig-
ma que había absorbido durante toda mi vida.

YA QUE ESTAMOS EN ESAS, ACOMPÁÑAME A VER LA 
DIFERENCIA ENTRE PARADIGMA Y CREENCIA: 

Paradigma: son todas aquellas experiencias, 
creencias, vivencias y valores externos que son 
ampliamente reconocidos y repercuten y condi-
cionan el modo en que una persona percibe la 
realidad y actúa en función de ello. Es decir, un 
paradigma es lo que aprendemos de afuera por-
que así «lo ve» la mayoría e influye en la forma en 
que entendemos el mundo.

Creencia: es una idea que se considera verdadera 
y a la que se le da completo crédito como cierta. 
Puede ser aprendida o desarrollada como propia.

¿Ya sabes qué quieres? 
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¿Y por qué me detengo en esto? Porque todas nues-
tras creencias y paradigmas son moldeados por nuestra 
familia, el entorno, el país en el que crecimos, la ciudad 
donde nacimos, etc. Son los lentes con los que los seres 
humanos observamos la vida. El pedo aquí es que una 
va por ahí cumpliendo al pie de la letra las reglas de «El 
libro de la vida» como si fuera la única manera de vivir, 
cuando en realidad cada una vive y vivirá una experien-
cia completamente distinta. 

AHÍ TE VAN UNOS EJEMPLOS:

Buscar al hombre 
perfecto. Enamorarte, siempre y 

cuando sea tu novio.

No tener sexo antes del 
matrimonio, porque si 

no ya no te van a querer, 
¡niña sucia!

Durar al menos un año 
para que te enroquen; 
o sea, te den el anillo. 

Casarse y prometerse 
amor para toda la vida.

Tener hijos. Varios. 

Subir fotos a redes 
sociales de las vacaciones 

perfectas con la familia 
perfecta. 

Cumplir todo esto antes de los 30. 

El amor en los tiempos del like
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Con tooodo esto en mente, ¿cómo vas a saber quién 
eres y qué quieres, si estamos llenas de creencias? Por 
eso, el primer paso para tener una relación chingo-
na es conocerse a una misma, libre de paradigmas y 
de creencias huecas. 

HICE ESTA LISTA PARA QUE VAYAS SOLTÁNDOTE  
(TOMA LÁPIZ Y PAPEL, Y A TRABAJAR, MIJA): 

¿Cómo te describirías en cinco palabras? 

¿Qué te gusta hacer en tus ratos libres? 

¿Qué sueños te gustaría cumplir? 

¿Qué te hace llorar? 

¿Qué te hace reír? 

¿Ya sabes qué quieres? 
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¿Qué te da miedo? 

¿Qué cualidades buscas en una amistad? 

Si pudieras describir tu plan ideal,  
¿qué harías? ¿Adónde irías? 

Cuando te sientes perdida, ¿a quién recurres? 

Sientes celos cuando:

Menciona un error que cometiste  
y cómo lo solucionaste.

El amor en los tiempos del like
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¿A quién admiras y por qué? 

¿Cuáles son esas cualidades que  
los demás admiran de ti? 

¿Cómo te gustaría ser recordada? 

Ojalá que por responder estas preguntas ya supieras 
quién eres, qué quieres y hacia dónde vas. No, mana, el 
camino hacia el autoconocimiento es el pan de cada día, 
y probablemente esa sea una de las razones principales 
por las cuales me emociona un montón la vida, y como 
nada está escrito en piedra, es interesante ver cómo vas 
cambiando con los años… 

Entonces, primero debes saber quién eres, y después 
necesitas saber qué buscas, qué quieres, qué te late-
ría encontrar en la otra persona. Si no tienes idea, aquí 
te dejo unas opciones: 

a)  Amistad 
b)  Relación meramente sexual 
c)  Noviazgo 
d)  Llegar al matrimonio 
e)  No sé, no quiero pensar en eso 

¿Ya sabes qué quieres? 
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Lo que hayas escogido es válido, pero sí es impor-
tante tenerlo claro, porque si no namás vas a ir por la 
vida adoptando gatos, cuando en realidad querías un 
perro. ¿Ves cómo sí funcionó mi historia del principio? 

Ahora, es probable que me digas: «Romis, pero 
¿cómo sé qué es lo que quiero?». Como lo mencioné hace 
un momentito, es parte de la chamba personal ir des-
cubriéndote. ¿Cómo? En terapia, talleres, con libros 
como este, a través de otras personas… Todas las per-
sonas que conocemos son nuestro espejo, un reflejo de 
quienes somos (o de lo que fuimos, si crees en las vidas 
pasadas). Por ejemplo, yo me quejaba amargamente de 
toparme con puro confundido, con puro vato que tenía 
miedo a comprometerse, que tenía miedo de cumplir sus 
sueños. Y, mientras tanto, yo: 

 ■ No sabía quién era. 
 ■ Tenía pánico a entregarme en una relación, 

porque una de mis creencias más fuertes 
era «todos los hombres son iguales». 

 ■ Vivía frustrada al no saber hacia dónde ir 
a nivel profesional. 

 ■ Pensaba que ser vulnerable era sinónimo 
de debilidad.

¿Ya lo ves?

CONOCERTE BIEN A TI + TENER CLARO LO QUE 
QUIERES = LA FÓRMULA GANADORA.

El amor en los tiempos del like
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Sin embargo, antes de explorar más esa claridad en 
lo que deseamos, quiero detenerme en la primera parte 
de la ecuación: el autoconocimiento y el atrevernos a ser 
y sentir, con todo lo que eso implica.

¡Advertencia! 
Nos vamos a poner profundas.

¿De dónde viene  
el miedo a mostrarnos 

vulnerables?
Soy una de las personas más sensibles que conozco, y 
lloro con facilidad; pero por años fui Romi la Roca que no 
expresaba lo que sentía. Mi primer breakup a los 13 años 
(bebé) me dolió muchísimo, porque me enteré de que mi 
ex me había pintado el cuerno. Me sentí tan pendeja que 
dije: «Ni una lágrima para ti, cabrón». A pesar de que ar-
día en llamas por dentro, porque sí lo quería, no dejé que 
nadie viera mi dolor. A partir de entonces, yo solita me 
creé un papel de mujer fuerte, que duró hasta mis vein-
tes, cuando entendí que ninguna emoción es buena ni 
mala, simplemente es. 

Se dice que existen alrededor de doscientas emo-
ciones; duran noventa segundos en el cuerpo y se divi-
den en emociones placenteras y emociones no placente-
ras. Además, mi coach Gabo Carrillo, creador del Método 
Watson, dice que no saber interpretarlas te quita vida, 
así que…

¿Ya sabes qué quieres? 

23
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VEAMOS LA SIGUIENTE COMPARACIÓN: 

Emociones  
que dan vida 

Emociones  
que quitan vida 

Iluminación 
Paz 

Alegría 
Amor 
Razón 

Aceptación 
Voluntad 

Neutralidad 
Coraje

Orgullo 
Ira 

Deseo 
Miedo 

Sentimiento 
Apatía 
Culpa 

Vergüenza

Me quiero clavar en esta última, en la vergüenza. De 
seguro has escuchado hablar de Brené Brown, una pro-
fesora e investigadora estadounidense que estudia la va-
lentía, la vergüenza, la empatía y la vulnerabilidad desde 
hace veinte años (te recomiendo mucho sus TED Talks, 
sus libros y su especial en Netflix). Lo que ha descubier-
to me vuela la cabeza: solo para que te des una idea, 
actualmente en Estados Unidos, los adultos son los más 
endeudados, con sobrepeso, adictos y medicados en la 
historia de ese país. Esto no solo aplica ahí, sino en todos 
lados. ¿La razón? Hay una vergüenza internalizada y 
una fuerte sensación de no ser suficientes.

¿TE SUENA?

El amor en los tiempos del like
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La vergüenza es lo que no nos permite conectar por-
que no nos sentimos valiosas. Creemos que hay algo en 
nosotras que a los demás no les va a gustar, y por eso le 
tenemos pánico a mostrarnos vulnerables. Sin embargo, 
la conexión con otro ser humano es lo que le da propósito 
a nuestra vida. Brené Brown dice: «Invierte en una rela-
ción, así termine funcionando o no». 

Si no trabajamos en nuestra  
vergüenza internalizada, ¿cómo diantres  

vamos a conectar de manera auténtica con  
otra persona? ¿Cómo voy a poder expresar  
mi verdad y lo que quiero, si en mi cabeza  

(porque ahí está) yo no me reconozco  
como una mujer valiosa? 

Y ENTONCES SE FORMA UNA CADENITA: 

Vivo con 
vergüenza

Escondo mi 
vulnerabilidad

No conecto.  
Cualquier tipo de  

conexión me hace correr 

No me siento 
valiosa

Acepto las migajas  
que me den

Nos dijeron que había un montón de cosas malas 
en nosotras y esto nos afectó de distintas formas: desde 
las ideas que nos hicimos en nuestra cabeza sobre cómo 
debe lucir el cuerpo perfecto, hasta que debíamos meter 

¿Ya sabes qué quieres? 
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en una celda y ponerle candado a nuestras heridas de 
la infancia. En la escuela nos enseñaron los artículos de la 
Constitución, cómo hacer ángulos usando un compás y 
a tocar la flauta (yo nunca aprendí), pero ¡nadie se tomó 
ni media hora para hablarnos de emociones ni de cómo 
aprender a distinguirlas!

No te sientas mal, no eres la única persona a la que 
le dijeron exagerada, intensa o «no es para tanto». Lo 
bueno es que ahora que ya eres adulta puedes decidir 
qué hacer con todo eso que sientes. No te estoy dicien-
do que de la noche a la mañana una se libera de años de 
vergüenza, no, pero sí es algo que puedes trabajar. El 
antídoto para la vergüenza es hablarla. Sacarla de 
tu cabeza te ayudará a liberarte. No tienes por qué 
cargar con miedo, dolor o el sentimiento de no ser sufi-
ciente… Mana, no te lo mereces. Y puedes guardarte to-
das esas emociones, pero la única persona que se hace 
daño al no confrontarlas eres tú. ¿Por qué te perderías 
lo más chingón que tenemos, que es conectar con otras 
personas? 

Ya que te animaste a tomar ese riesgo, ‘ámonos a ver 
el meollo de este capítulo: ¿qué quieres? 

Y ahora sí,  
¿qué es lo que buscas?

Voy a ayudarte a que te des una idea, ¿va? Ya después tú 
te tomas tu tiempito, te sirves algo de tomar y piensas las 
opciones. 

El amor en los tiempos del like
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