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			A mi mayor maestro, Adrián: porque cuando tu 
vida llegó, toda la mía se transformó. Te amo, hijo.

		

	
		
			prólogo

		

	
		
			
			Hay libros que entretienen, otros que enseñan; algunos te hacen imaginar y sentir, te llevan a lugares amables o sombríos, que te traen recuerdos o te hacen soñar. Si tuviera que escoger un adjetivo para Habita tu piel, diría que es un libro compañero. Compañero de esa vida tan real que transitamos todos, con luces, sombras y muchos colores. Es un libro que se clava y otras veces te acaricia el alma.

			Habita tu piel no promete soluciones mágicas —eso sería lo contrario de lo que plantea—, sino que logra algo mucho más difícil: generar un cambio real desde dentro. Un cambio que nace del conocimiento, de la reflexión, y sobre todo, de la honestidad con una misma. Y en ese camino de verdad, de reflejo a veces incómodo y otras amable, Ana te acompaña con algo que la caracteriza: el equilibrio perfecto entre certeza, sabiduría y amor.

			Este no es un libro más de desarrollo personal. Es el resultado de casi dos décadas de experiencia clínica, de una formación rigurosa, y de un recorrido personal profundo, valiente y verdaderamente consciente. Pero lo que realmente lo hace excepcional es cómo su autora ha logrado traducir todo eso —la teoría, la vivencia, la práctica— en un lenguaje claro, humano y riguroso al mismo tiempo.

			Como psicóloga, hay fragmentos que querría subrayar en todas mis sesiones. Como mujer, hay frases que querría tener grabadas en mi espejo. Como amiga suya, hay momentos en los que siento una emoción difícil de poner en palabras: la emoción de ver a alguien transformar su verdad en algo tan bello y útil para el mundo.

			Una de las grandes virtudes de este libro es su capacidad para llegar a públicos distintos. Es un texto profundo, pero accesible. Profesional, pero cálido. Puede ser leído por psicólogos que busquen integrar cuerpo, contexto y narrativa en sus intervenciones, pero también por cualquier persona —adulta o joven— que sienta que no acaba de encontrarse a sí misma. Porque Habita tu piel no se queda en el análisis: invita a la experiencia. Y no cualquier experiencia: una experiencia que sostiene y transforma.

			Quienes se dedican al cuidado emocional encontrarán en estas páginas recursos valiosos: modelos aplicables, ejercicios concretos, metáforas visuales. Pero quienes simplemente desean entenderse un poco más, sentirse menos perdidos, menos exigidos, menos desconectados… también encontrarán aquí una voz que no juzga, sino que abraza. Que no adoctrina, sino que acompaña.

			Hay capítulos que merecen ser destacados como auténticos puntos de inflexión en la lectura.

			El primero es el dedicado al modelo ecosistémico, donde se explican los sistemas que nos configuran —desde nuestras relaciones más íntimas hasta las narrativas sociales que nos atraviesan—. Es una mirada integradora que permite entender que no somos solo nuestras elecciones, ni únicamente nuestras heridas. Que somos también el resultado de aquello que nos rodeó y que muchas veces no pudimos elegir. Pero, y esto es clave, también de lo que podemos decidir ahora. Este enfoque, inspirado en Bronfenbrenner pero transformado aquí con sensibilidad y claridad, se convierte en una herramienta poderosa para tomar perspectiva sin perder humanidad.

			Otro de los grandes aciertos está en los capítulos dedicados al cuerpo como hogar. Porque Ana no solo nos habla del cuerpo: nos ayuda a volver a él. A entenderlo como lugar de memoria, como espacio de intuición, como vehículo de presencia. Lo hace con propuestas prácticas, pero también con una poética sencilla que te hace querer habitarte mejor. En una época donde vivimos tanto “desde la cabeza”, este libro es una invitación urgente a sentir con todo el cuerpo, incluso cuando duele. Especialmente cuando duele.

			También hay algo profundamente necesario en cómo aborda el locus de control y la sensación de agencia. En un mundo que a menudo nos hace sentir impotentes o hiperresponsables, este capítulo te ayuda a poner orden, a discernir lo que realmente depende de ti y lo que no. Y lo hace sin regañarte, sin prometerte empoderamiento vacío, sino devolviéndote poco a poco la sensación de que sí puedes sostenerte. De que no estás rota, solo desconectada. Y que puedes volver.

			Como profesional, hay algo que me maravilla: este libro es clínicamente útil. Está lleno de ideas, ejercicios, metáforas y estructuras que pueden ser incorporadas directamente en sesiones individuales o grupales. De hecho, lo he subrayado de arriba abajo y he marcado aquellos ejercicios que necesito poner en práctica con mis pacientes cuanto antes. Pero más allá de eso, tiene algo que no se enseña en ningún máster: sensibilidad real. Humanidad. Respeto profundo por quien lo lea.

			Como persona, me conmovió su mirada sobre las heridas de infancia, sobre los vínculos, sobre esa “niña interior” que tantas veces callamos. Me conmovió porque no hay victimismo ni sensacionalismo: hay comprensión. Hay verdad. Y hay un mensaje que resuena a lo largo de todo el libro: que hay muchas versiones de ti misma que merecen ser acogidas, no corregidas.

			Como lectora, agradezco especialmente la estructura que propone. La mezcla entre teoría y práctica, entre palabra y cuerpo, entre relato personal y guía profesional. No hay impostura. No hay distancia. Hay entrega. Hay acompañamiento. Y hay una profunda generosidad al compartir caminos que no han sido fáciles, pero que pueden iluminar los de otros.

			Y como amiga… me cuesta no emocionarme escribiendo esto. Conozco a Ana desde hace años. Sé cómo trabaja, cómo piensa, cómo siente. He aprendido de ella en nuestras conversaciones, en sus sesiones, en sus procesos. Si pudiera escoger a alguien que me acompañase profesionalmente, sin duda sería ella. Pero cuento con un privilegio mayor, y es el de su amistad, que me enseña diariamente a redefinir esa palabra tan mágica. Y ver todo eso traducido aquí, con tanta belleza y honestidad, es un regalo. Uno de esos regalos que no se olvidan.

			Este libro no solo es necesario: es generoso. Es un texto para volver a él. Para subrayarlo. Para escribir en sus márgenes. Para hacerle preguntas. Para darte respuestas. Y sobre todo, para darte un lugar al que volver cuando todo lo de fuera te aleje de ti misma.

			Por eso, si tienes este libro entre las manos, te invito a leerlo sin prisa. A leerlo no solo con los ojos, sino con el cuerpo. A dejar que te incomode y que te calme. Que te haga pensar y también sentir. Porque Habita tu piel no es un libro que se pase, es un libro que se queda. Y si te dejas, puede que se quede en el lugar más importante de todos: dentro de ti.

			Con todo mi respeto, admiración y cariño, Alicia González.
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1.Aquí y ahora: tú y yo

			En el momento en el que estoy escribiendo este libro han pasado dieciocho años desde la primera vez que me puse delante de alguien para acompañarle en su proceso de cambio. En ese momento yo era una joven de veintidós años frente a un grupo de personas que se encontraban en un centro de desintoxicación de diversas sustancias. Eran hombres y mujeres de diferentes edades, con todo tipo de adicciones: al alcohol, cocaína y heroína, entre otras. Recuerdo sentir una curiosidad increíble por comprender qué era lo que podía estar sucediéndole a una persona que era capaz de boicotear su vida de ese modo, de embargar su historia, de perderlo todo, su familia, su hogar, su trabajo, su salud, incluso llegar a hipotecar su vida, destinada, en muchos casos, a un final irreversible. 

			Seguramente, fue mucho antes cuando yo misma comencé mi viaje de autoconocimiento. Es posible que elegir la carrera de psicología no fuera casual y una o varias partes de mí, necesitaban hallar respuestas y entender, y aunque aún no había sido capaz de traer a un plano consciente mi propio proceso de reencontrarme conmigo misma, estaba en el trayecto. 

			Ahora mismo, habiendo cumplido los cuarenta y un años, te diré, querida lectora o querido lector, que el camino del autodescubrimiento no creo que termine jamás. Me explicaré a lo largo de este libro y podrás comprender a qué me refiero. Es posible, y ojalá que así sea, que estas líneas que tienes frente a tus ojos te acerquen un poquito a ese objetivo. 

			No pretendo responder a todas tus preguntas, de hecho, te contaré que parte del malestar que sentimos radica en la búsqueda incesante de certezas. 

			A través de estas páginas me gustaría coger tu mano y caminar contigo. Transitar a través de un sendero de autodescubrimiento que te permita entender y aprender las herramientas que hagan más amable tu camino y nos permitan descubrir juntos los factores y variables que puedan estar bloqueándote y descubras nuevas formas de hacerlo distinto. 

			Te mostraré gran parte de lo que he aprendido a lo largo de estos años como psicóloga, que es a lo que he dedicado muchos años de mi vida, pero también como persona que ha conocido el malestar más profundo, que ha tenido que atravesar varias veces lo que llamamos la noche oscura del alma (la mía y la de mis pacientes) y que ha pedido ayuda a psicólogos para que le ayudasen a entender y minimizar su dolor.

			Antes de comenzar, me gustaría explicarte algunas cosas que para mí son fundamentales. Quizá son obviedades, pero necesito aclararlas. 

			Habita tu piel no pretende ser ese libro que haga las veces de terapia. No. La terapia es un espacio seguro y totalmente profesional, donde se pueda analizar de manera personalizada la situación de cada individuo. Qué le ha llevado a ese problema del presente que tanto necesita atender, qué factores han influido, qué variables le han precipitado y qué estresores hay en su vida. 

			También cómo maneja sus problemas, cuáles son sus defensas, mecanismos y herramientas para hacerse cargo de sí mismo. En terapia revisamos cuáles son sus pensamientos, cuánto de racionales son verdaderamente, si es o no capaz de identificar sus emociones y de sentirlas en el cuerpo, de autorregularlas y, en muchos casos, de encontrar formas de canalización y expresión. 

			En ese espacio se buscarán qué conductas lleva a cabo para hacerse cargo de sí mismo y muchas otras cosas necesarias para encontrar la calma y tranquilidad en la vida. 

			Y todo esto, en un libro, no puede condensarse. 

			No pretendo esto, en parte porque no puedo hacerlo, ya que desconozco tu historia. El espacio de terapia hay que buscarlo en los lugares para ello, no hay atajos. De esto también hablaremos en este libro, de lo que nos gustan los atajos y lo poco que nos ayudan en muchas ocasiones. 

			Por otro lado, quizá en algún momento algo que leas pueda resonar contigo y activarte, es decir, quizá conecte con partes de tu historia y notes que te sientes incómoda o con malestar. Importante: escúchate y si tienes que parar de leer, hazlo, por favor. A mí no me debes nada. Y no estás obligada a terminar la lectura porque la hayas comenzado. Qué va. 

			Tuve una paciente hace años a la que tengo un cariño especial, que además de librera es escritora, que una vez me dijo que con la cantidad de libros que hay en el mundo, si uno no te gusta, déjalo, no lo acabes. Invierte el tiempo de tu vida en lo que sí te haga bien, te aporte, te haga vibrar. Y bueno, me encantaría que lo que tengo preparado para ti lo haga, ¿te imaginas? Pero ¿y si no? Estará perfecto. Así que, si algo no te encaja de lo que lees, puedes abandonar la lectura, pausarla para otro momento, ir a otro capítulo o lo que tú decidas. Pero decídelo tú. 

			En el libro te hablaré a ti, sí, a ti. Aunque no te conozco, te imagino cuando escribo todo esto. Te imagino leyendo esta línea, justo por la que en este momento tus ojos están pasando. Y lo más fuerte de todo es que te imagino ahora, aquí sentada en la biblioteca del retiro de Madrid, cuando aún no lo he terminado de escribir, porque quiero que sepas que hay una partecita de mí que quiere creer que de algún modo estamos conectados. Si elegiste este libro, quizá fue por pura casualidad, porque te llamó la atención el título, la portada, porque conoces mi trabajo, porque eres alguien de mi entorno o quien sabe qué, pero algo te conectó conmigo. Así que me tomo la licencia de hablarte directamente. Y lo haré de manera cercana, cálida, amable y sincera. No sé hacerlo de otro modo. Quizá busques tecnicismos, a mí no me gustan mucho porque creo que nos alejan a veces de lo más tangible, de lo fácil y sencillo. Así que en este libro encontrarás explicaciones a muchas cosas, pero también preguntas, reflexiones, anécdotas y experiencias. Por privacidad te diré que no desvelaré nombres reales cuando te hable de las personas que han acudido a mi consulta y que todo lo que cuente será desde el máximo respeto a aquellos que me lo mostraron.

			Encontrarás que utilizaré muchas veces el femenino para hablarte. Si no te identificas con ello, espero que no te ofendas. Otras veces lo haré seguro en masculino, porque la realidad es que mi cerebro ya piensa así. En masculino, en femenino, según el contexto y según con quién. Así que solo por avisarte. Aun así, recuerda, te estaré hablando a ti: solo a ti. 

			Este libro se apoya en muchos otros libros publicados, en bibliografía científica, en grandes autores, en aprendizajes de mis profesores, de mis psicoterapeutas, de todas las formaciones que he recibido, pero también, y mucho, de mi propia experiencia. De lo que aprendí en mi propio proceso, de otros profesionales que me acompañaron y me acompañan en mi proceso de «sanar» física y emocionalmente y del camino que llevo recorrido de mirar hacia adentro. De entenderme, conocerme, ser compasiva y amable conmigo y del atrevimiento de aceptarme tal y como soy, pero como soy ahora y como fui entonces. Te contaré más sobre esto. 

			Antes de seguir, te voy a plantear la primera reflexión: 

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Por qué y para qué has elegido leer este libro?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Qué te gustaría encontrar en él?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿En qué momento de tu vida te encuentras?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Qué aspectos te incomodan?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Cuáles te hacen sentir bien?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Qué sientes que necesitas aceptar?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Qué te gustaría cambiar?

			[image: Icono de reproducción en forma de triángulo negro apuntando hacia la derecha, utilizado para iniciar la reproducción de contenido multimedia en el capítulo sobre regulación del sistema nervioso.] ¿Qué has intentado hacer para sentirte bien en tu propia piel? 

			Me gustaría que esta reflexión fuese un trocito de tu punto de partida y que a medida que vayas avanzando, puedas volver a ella, pararte a contestar de nuevo a estas preguntas y que al final, valores si tu percepción ha cambiado.

			
2.Tu mapa de ruta: reflexiones y prácticas para este camino

			Aquí encontrarás muchas reflexiones, herramientas prácticas y ejercicios de introspección. Encontrarás meditaciones, visualizaciones y ejercicios profundos que podrás leer o escuchar en audio, así que sería genial que llevara contigo unos auriculares por si te apetece llegar un poquito más adentro. Este tipo de ejercicios, si no te apetece escucharlos, puedes simplemente leerlos y anotar lo que consideres tras las reflexiones. Por ello, ten a mano un cuaderno en blanco que te sirva de soporte para este viaje personal que vas a hacer y que sea solo para esto. Evita usarlo para cosas como la contabilidad o tareas pendientes. Este cuaderno será solo para tu viaje hacia adentro y por ello quiero que lo elijas bien. No tiene que ser el más caro, ni el más bonito, ni lo tienes que comprar; seguro que tienes alguno por casa. Tenlo a mano, a la vista, para que así recuerdes llevarlo. Puedes hacerte con uno que entre en tu bolso o mochila y así será más cómodo para ti. En este cuadernito, me gustaría que anotases, cada vez que acabes una lectura, todo aquello que te lleves como aprendizaje. Pueden ser unas frases, un resumen, palabras o textos. Puede ser un dibujo que te haya inspirado o un collage de palabras o imágenes que hagas con tus propias manos. Puedes utilizar colores, rotuladores, lo que sea que te inspire. Crearás tu propia adaptación de este libro y de lo que haya dejado en ti. 

			En una de las terapias que hice con alguien que me acompañó en uno de los momentos más confusos de mi historia, recuerdo comprarme un cuaderno sencillo en el que mientras hacíamos la terapia anotaba aquello que no quería olvidar y que me parecían píldoras de sabiduría. Luego, los fines de semana, tras el desayuno, dedicaba un rato a releer lo que había anotado y luego en otro cuadernito lo transcribía de una forma distinta. Hacía dibujos, subrayaba, ponía pegatinas bonitas y utilizaba distintos materiales, texturas y colores, y creé un cuaderno (el primero de muchos) bellísimo al que, cuando lo necesitaba, abría una página y leía lo que ahí apareciese. Y respiraba. Respiraba esas palabras que servían de muleta para continuar con mi día.

			Te recomiendo que lo hagas. Integrarás mejor el aprendizaje de tu lectura y no se quedará en un acumular libros de crecimiento personal. Será algo que realmente realzará tu propio proceso de autoconocimiento.

			No sé si sabes que otra de mis pasiones es crear encuentros presenciales donde poder aprender juntos, en grupo. Donde vivir experiencias que puedan transformarnos. Algunos son talleres de día, pero otros son retiros de fin de semana. En ellos trato de guiar a las participantes a tratarse de una forma más amable, a regular su sistema nervioso y a perderle el miedo a ser ellas mismas. 

			Esos encuentros son increíbles, una de las experiencias más gratificantes que he vivido a lo largo de mi vida laboral. 

			Y creo que una de las intenciones de este libro es hacer una especie de «retiro» contigo misma. Algo así. Así que ojalá este viaje lo disfrutes tanto como los que creo en comunidad. 

			Te recomiendo que te des permiso para marcar, subrayar, colorear estas mismas palabras. Está permitido que te «revises» a través de estas líneas, así que anota en los márgenes, escribe aquí mismo lo que te dé la gana. Piérdele el miedo a tener que cuidar y dejar las cosas intactas y perfectas. No está creado para ello. 

			Puedes tachar, arrancar hojas… o lo que quieras. Comenzar por un capítulo o por otro. Aunque es un recorrido y pretendo hacer un viaje contigo, podemos elegir las direcciones. Te enseñaré a romper normas, a quebrantar aquello que te ate y no sea congruente contigo. 

			
3.El viaje hacia ti: un compromiso con tu autenticidad

			Pero ¿qué es la autenticidad? Voy a mostrarte algunos sinónimos, como son verdad, seguridad y realidad. La palabra autenticidad tiene un antónimo muy significativo: falsedad. 

			Si vamos a trabajar nuestra autenticidad, ¿será que no somos del todo verdaderos? Yo diría que no lo somos, no, al menos con nosotros mismos, y muchas veces con el mundo que nos rodea. Pero no será porque no queramos.

			Nos cuesta definirnos, aceptarnos, hablarnos sin tanta crítica y movernos en la flexibilidad. Buscamos la aprobación externa y somos verdaderos expertos en encontrar las formas de esconder lo que creemos que está mal dentro de nosotros. 

			Nos culpamos por cosas que no tienen nada que ver con nosotros. Rechazamos partes nuestras con tal de encajar y vamos dibujando una visión de nosotros mismos que se nos atraganta, alimentando nuestros miedos a la hora de vivir con confianza y seguridad. 

			Nos han vendido que tenemos que ser nuestra mejor versión.

			Cuántos mensajes habrás leído, escuchado, incluso creído acerca de tener que ser siempre mejor. De perseguir una imagen de ti mismo libre de errores. Limpio de fracasos y emociones desagradables. Yo antes también lo decía, y lo reconozco. Podía escribir tranquilamente un artículo sobre «Las 7 herramientas para ser tu mejor versión». Y tenía visitas, no creas que no. No me culpo por haberlo creído, pero ya no comparto en absoluto esa mirada hacia uno mismo.

			Cuando verbalizamos que tenemos que ser nuestra mejor versión estamos reconociendo que lo que somos ahora, la persona que soy en la actualidad no es válida, no es suficiente, y tengo que mejorar, tengo que esforzarme por dejar de ser lo que soy, porque entonces lo de ahora NO VALE, no sirve, es insuficiente. Esta meta que tratamos de alcanzar estará muy vinculada a mensajes acerca de nosotros mismos que quizá te suenen: no soy suficiente, soy un fracaso, todo es mi culpa, no soy capaz de hacer nada bien, no está bien como soy. 

			Uno de los objetivos es poder crear un compromiso con tu autenticidad, con tu ser humano real y dirás, pero ¿esto qué significa? Pues de esto trata este viaje, de ir de fuera hacia dentro. De aprender quién soy YA. Quién soy YO. Dónde aprendí a vincularme, cómo me vinculo en la actualidad, por qué me exijo a veces hasta la extenuación, por qué hay tanta crítica rondando mi cabecita, por qué busco la aprobación de tantas personas, incluidas las que no me conocen o las que ni siquiera conozco, la dificultad que tengo para entender mis emociones y poder hacer las paces con ellas. Va de comprender que quién eres ahora es el sumatorio de una gran cantidad de partes que habitan en ti, y que no hay nada más honorable que descubrir quiénes son, darles espacio y permitirles ser. 

			Vivimos en una sociedad que nos ha enseñado primero a complacer a los demás, pero que luego nos pide que sepamos quiénes somos y qué queremos. Nos empuja a anular nuestras propias opiniones, deseos y necesidades siempre que haya alguna externa considerada más importante. 

			Nos estimula a creer que somos egoístas cuando pensamos en nosotros mismos, que no somos buenas personas cuando anteponemos nuestras necesidades a las necesidades de los demás, que somos malos profesionales por no ir a trabajar cuando estamos enfermos y a sentir culpa cuando no llegamos a todo. 

			Cargamos mochilas que nos impiden caminar ligeros por la vida y máscaras para presentarnos ante el mundo que nos rodea. Aprendemos a sonreír cuando estamos tristes, a tragarnos nuestros enfados por evitar un conflicto o impedir así que la otra persona se sienta mal. Aunque eso implique que yo cargue con el malestar. Y eso me pese. 

			Desde muy pequeños integramos la frase de: «No pasa nada». Cuando nos caemos, nos hacemos daño, estamos tristes o algo nos preocupa. Lo aprendemos porque lo escuchamos: «Venga, levanta que no te has hecho nada» o «No te preocupes por eso, que no pasa nada, ya verás».

			¿Cómo ser auténticos en un mundo que nos enseña a crear personajes para según con quién estemos? ¿Cómo saber qué deseamos, qué nos gusta realmente, ante qué necesitamos decir que no y a qué dar un sí rotundo, si desde muy pequeños se nos frena y moldea?

			
4.La importancia de ser uno mismo en un mundo lleno de máscaras 

			Durante muchos años de mi vida he tratado de encajar, he hecho esfuerzos titánicos para que no se me notase quién era, ya que pensaba que ese concepto creado de mí misma no llegaba a las expectativas externas. A nivel familiar, social, escolar e incluso en el ámbito de la pareja.

			Ya que estás leyendo mi libro, me sincero un poquito contigo. Si estoy escribiendo todo esto, por supuesto que es para ayudarte, pero no es más que el resultado de mis años acompañando a personas que depositaban su confianza en mí, pero también el camino que yo ya he recorrido, siendo consciente de que aún me queda mucho, o eso espero. Que a veces damos por sentado que viviremos una eternidad, olvidando que la vida terrenal es finita y que, en algún momento, nos vamos a morir. E ir dejando pasar el tiempo como si fuésemos una ramita en un río, sin asumir que hay muchas cosas que sí podemos elegir para este viajazo que supone la vida.

			Por eso te reconozco que este libro también es para mí.

			Una mañana de hace no mucho, hablando con mi padre y contándole el reto que suponía todo esto para mí y los miedos que me abordaban, me dijo: hija, escribe este libro para ti. Para que en los momentos en que lo necesites puedas recurrir a él y encontrar lo que buscas. 

			También fue Ana, una psicóloga y amiga que conocí a través de las redes sociales, cuando le pregunté si podía darme un consejo a la hora de escribir el libro, me dijo lo mismo que mi padre. «Escribe para ti, Ana. Escribe lo que necesitas para cualquier momento difícil y que en él puedas encontrar respuestas». Y sí, eso haré, así que habrá alguna que otra confesión en este manuscrito y te aconsejo que tú también lo hagas, que aquello que muestres al mundo sea también y siempre, para ti. En los pequeños detalles, en las grandes cosas. 

			Y por eso antes te contaba, que yo, durante muchos años intentaba encajar y evitaba mostrarme. Tenía tanto miedo de ser yo misma, que me ocultaba tras varias máscaras que cuidadosamente había forjado. Debía de parecer inteligente, porque en el fondo me sentía tan tonta. Mostraba ser una adolescente borde y a veces antipática, porque de esa manera creía que parecería más fuerte y no me harían daño. No contaba nunca, cuando me sentía mal, ni las debilidades que iba encontrando en mí misma, porque de esa manera me aseguraba de ser la consejera siempre, la buena amiga y la que acompaña sin que la descubran y la rechacen.

			Y vaya, todo esto, junto con otras muchas cosas más, fueron emborronando la imagen de quién realmente era. Me ocultaba tanto que tenía miedo incluso de encontrarme. Y cuando tienes miedo, haces cualquier cosa por no estar ahí. Y eso hice. De todo para no ser auténtica y cumplir con las expectativas de los demás. 

			Aunque es cierto que siempre tuve una parte que no se rindió. Bueno, más de una. Recuerdo en el colegio, un colegio que me dio muchas cosas buenas, pero otras fueron fulminantes y me marcaron durante mi adultez. Recuerdo ir todas idénticas con el uniforme, cortadas por el mismo patrón, pero yo encontraba la manera de ser distinta, de mostrar algo más. Y era a través del pelo. Me lo teñía de todos los colores habidos y por haber, porque de esa manera se me veía, dejaba de ser invisible y oculta ante los demás. Aunque luego, en las clases, jamás levantaba la mano y mis niveles de ansiedad, algo que descubrí mucho más tarde, fueron siempre muy altos, desregulando ya en esos momentos mi sistema nervioso y configurando una estructura en mí que, años después comenzaría a manifestarse física, mental y emocionalmente, generándome un trastorno de ansiedad y un síndrome de sensibilización central que me acompañó durante muchos años de mi vida. 

			Por eso, en estas páginas quiero poder contarte muchas de las cosas que he tenido que aprender gracias a la psicología, pero también por cada lección que la vida ha puesto sobre mi mesa. 

			De los personajes que hemos tenido que crear y creer para funcionar en el mundo, hablaremos más adelante. Porque todo esto ocupa un papel fundamental en nuestra vida. Quizá esta sea una de las partes más complejas de abordar. porque, como veremos, no es lo que queremos pensar ni el cómo nos queremos comportar, sino el peso de lo que la experiencia y el aprendizaje dejaron sobre nosotros. Sobre nuestra mente, pero también sobre nuestro cuerpo.

			Nos da miedo mostrarnos tal y como somos. Muchas de las personas que acuden a mi consulta me han expresado lo siguiente: «Con esta amiga sí puedo ser yo realmente, sí me siento yo misma», o «Si me muestro tal y como soy, los demás no me querrán». 

			¿Te suenan estos pensamientos? Mostrarnos a nosotros mismos solo en algunos momentos, o solo con algunas personas, implica inevitablemente una represión de otras partes que nos definen también. Y pensarás: pero es que yo no tengo que mostrar todo de mí con todo mundo; y estoy tan de acuerdo con esto que no es a lo que me refiero. Trato de decirte que hay muchos momentos en los que nos ocultamos para no resultar heridos. Para que no nos rechacen. Para evitar sentirnos mal. Y me gustaría ayudarte a descubrir que cada parte de ti es válida y querible. Que no hay partes que tengamos que exiliar, porque somos la suma de todas. De cada experiencia. Vivencia. Incluso de cada herida. Y estas tendrán un impacto en nosotros. Por mucho que tratemos de esconderlas. 

			Este libro pretende que te entiendas un poquito más, que seas más amable contigo, que tu foco deje de estar fuera y vuelva a ti. Que la mirada de los demás hacia tu persona deje de tener tanto peso, porque si no, será prácticamente imposible que te conozcas realmente, satisfagas tus necesidades y vivas con tranquilidad y congruencia. Iremos aprendiendo formas de conocernos a nosotros mismos y herramientas para regular nuestro mundo interno. Haremos las paces y habitaremos nuestra propia piel. Recorreremos distintas áreas de fuera a dentro. 

			[image: Diagrama conceptual que muestra Bienestar como elemento central rodeado por cuatro círculos: Creencias, Contexto, Emociones y Cuerpo. Los círculos están conectados por delicados elementos decorativos de hojas y ramas que forman un marco orgánico alrededor del concepto principal.]

			Veremos esto a través de un modelo ecosistémico, integrando el impacto que ha tenido el entorno sobre nosotros y las dinámicas internas de cada individuo. 

			Exploraremos y conectaremos con nuestra autenticidad a través de las emociones, las creencias, el contexto y el cuerpo, ya que todos interactúan para modelar nuestro bienestar. 

			
5.El entorno que habitamos: el contexto

			El contexto tiene en cuenta el espacio físico, las relaciones sociales, la cultura que nos rodea en cada momento y los estímulos externos que afectan a nuestra vida diaria. Esto influye en las oportunidades, las restricciones e inhibiciones y desafíos de nuestro día a día. Si no tenemos en cuenta el contexto que nos rodea, creeremos que muchos de nuestros problemas tienen que ver únicamente con nosotros mismos. Cada uno de nosotros tiene un contexto distinto. El acceso a los recursos no es igual para unos que para otros. Y esto influirá en cada área de nuestra vida. No todo se resuelve solo con actitud ante la vida. Si tu contexto no facilita, esto será muy pero que muy difícil.

			
6.El termómetro interno: las emociones

			Las emociones actúan como señales de alerta que nos informan sobre cómo necesitamos interactuar con nuestro entorno. La alegría puede indicarnos que algo debemos frecuentarlo porque nos hace bien, mientras que la tristeza o la ansiedad pueden reflejar desconexiones o necesidades insatisfechas. Cuando somos incapaces de hacer una lectura adecuada de nuestras emociones, difícilmente daremos respuestas adaptativas y saludables ante aquello que vivimos. Las emociones nos conectan con el mundo exterior, y también con nuestro mundo interno. 

			
7.El filtro de nuestra percepción: las creencias

			Nuestras creencias actúan como lentes que filtran nuestra interpretación de todo aquello que nos sucede, tanto externa como internamente. Estas creencias, que en muchos casos actúan de manera inconsciente, pueden movilizarnos al cambio y crecimiento o bien obstaculizar el proceso, perpetuando el malestar. El peso de nuestros pensamientos, y el hecho de que esas lentes sean o no objetivas, influirá directamente sobre nuestra manera de sentir. La objetividad no consiste en lo que yo siento o creo, por muy verdadero que parezca o se perciba. Es aquello que se basa en la realidad. En muchos casos distorsionamos lo que realmente está sucediendo. Catastrofizamos, reducimos las alternativas de acción útiles, personalizamos aquello que no tiene que ver con nosotros y sesgamos. Le damos tanta credibilidad a lo que pensamos, que convertimos la idea de lo que creemos que es en nuestra realidad, alejándonos de lo que verdaderamente está sobreviniendo. Imagínate cuando esa imagen que construimos en nuestra mente es errónea, basada en otras miradas de aquellos que nos rodean, o de interpretaciones que obvian parte de la realidad. Inevitablemente, esto irá de la mano de una experiencia emocional intensa y distorsionada, desprotegiéndonos ante la vida y ante aquellas respuestas que podríamos estar dando, pero que, por el contrario, apartamos para actuar de manera ineficaz. Cuestionar nuestra manera de interpretar la vida, a nosotros mismos y a los demás, es imprescindible para poder vivir en paz. 

			
8.El vehículo de la experiencia: el cuerpo

			El cuerpo es, entre otras cosas, el lugar donde vivimos nuestras emociones, donde experimentamos la vida, donde sentimos cada gota de rocío, pero también cada espina de la rosa más bella, aunque afilada. Donde se reflejan las tensiones de nuestras creencias y nuestro contexto. No darle prioridad es no saber escucharlo ni cuidarlo, impidiendo que podamos desarrollar un bienestar integral. El cuerpo nos habla constantemente sobre lo que necesita, siente, anhela y experimenta. Tiene varios lenguajes y aprenderlos será necesario para poder vivir una vida tranquila.

			Estas cuatro partes que nos conforman nos recuerdan que el bienestar no es un estado fijo, sino un proceso dinámico. La clave es integrar cada aspecto de manera equilibrada y permitirnos hacer los ajustes necesarios. 

			
9.El entorno como espejo: el impacto del contexto

			¿Quién soy, de verdad? Quizá alguna vez te has hecho esta pregunta con un nudo en la garganta por no tener clara la respuesta. O quizá no tienes la más mínima duda. Pero te cuento algo: definirnos no es tan sencillo. No es solo una lista de cualidades, gustos o experiencias… somos un tejido vivo formado por relaciones, contextos y tiempos. Y muchos de esos hilos, aunque no los hayamos elegido, están ahí, formando parte de nosotras.

			Una de las formas más poderosas de empezar a conocernos es observar nuestro entorno. Porque, aunque a veces lo olvidamos, cada persona que nos rodea, cada lugar que habitamos, cada historia que hemos vivido deja huella en nosotras. Forman parte, de un modo u otro, de cada uno.

			Este capítulo es una invitación a que te observes con cariño. A que te preguntes cómo has sido moldeada por lo que te rodea. Ten cerca tu cuaderno, subraya, escribe en los márgenes; pon pósits… este libro también es tu casa.

			Para ayudarte en este camino, vamos a usar una «brújula» que te orientará hacia esto y que a mí me ha enseñado y ayudado mucho a comprenderme: el modelo ecológico de Bronfenbrenner. Piensa en él como un mapa que te ayudará a ver desde lo más íntimo de ti hasta lo más amplio. Desde tus relaciones más cercanas hasta el momento vital que estás atravesando. Desde ahí, podemos empezar a volver a ti.

			Tu mapa: los cinco sistemas que influyen en tu autenticidad 

			1.Microsistema: tu círculo íntimo

			Aquí están las personas que más te han «tocado la piel»: tu madre, tu pareja, tus amigas, tus compañeras de trabajo. Este es el terreno donde aprendiste qué era el amor, si eras válida, si eras digna de ser escuchada. Tu identidad, lo que significaba la confianza, y donde forjaste tu autoestima.

			Por ejemplo, Marta (una paciente mía que me visitó hace muchos años) creció con un padre muy exigente consigo mismo, pero también con ella. Años después —y uno de los motivos que le trajo a consulta—, cada vez que su jefe le pedía algo, su cuerpo se tensaba y quería salir huyendo a toda costa. Sentía que nunca era suficiente. Ni lo que hacía, ni lo que ella misma era. 

			El microsistema deja huellas profundas.

			[image: Ilustración en blanco y negro de una mujer arrodillada junto a un niño pequeño con un traje de lunares. Ambos están rodeados de plantas y flores, creando una escena tierna e íntima donde la mujer mira con dulzura al pequeño en un entorno natural.]

			Minipíldora de reflexión: ¿quién me ha enseñado a mirarme de forma en que me miro? ¿Quién me hace sentir paz? ¿Quién me apaga?

			2.Mesosistema: la conexión entre tus mundos

			Este sistema habla de cómo se relacionan tus entornos más cercanos entre sí (tus microsistemas). A veces, esos mundos chocan. Como cuando el ritmo de tu trabajo afecta tu vida familiar, o cuando tu pareja y tus amigos no encajan del todo. ¿Tus amigas entienden a tu pareja? ¿Tu madre juzga tu trabajo? A veces hay choque entre los mundos.

			Yo misma lo estoy viviendo en este momento. Estoy escribiendo este libro (un superreto que implica que me reestructure por completo mi día a día) y para poder crear con calma, mi marido me regaló un fin de semana sola en un hotel. Un regalo precioso, sí. Pero a mi hijo no le hizo ninguna gracia saber que mamá se iba de viernes a domingo, sin él. Me dijo que me iba demasiados días y que por qué no lo hacía en casa. Y yo tuve que gestionar la culpa, recordarme que esto es algo que deseo y que me llena y que estar bien yo también es una forma de cuidarle a él. Que puedo nutrir a ambas partes —mi maternidad y mi trabajo—, pero de forma distinta. Eso sí, manejando la dichosa culpa que parece que se ancla a nosotras una vez que nos convertimos en madres. Por ello, esta semana que entra, por las tardes, pasaré tiempo con él procurando estar presente y con intención de compartir plenamente. Spoiler: irá bien.

			[image: Ilustración con tres escenas en blanco y negro: una familia abrazada dentro de una casa, dos mujeres conversando sobre una mesa con tazas, y una mujer trabajando con un portátil junto a una planta. Las imágenes representan diferentes aspectos de la vida cotidiana y las relaciones personales.]

			Minipíldora de reflexión: ¿hay partes de tu vida que están en conflicto? ¿Puedes mirarlas con amor y buscar un equilibrio que te respete?

			3.Exosistema: lo que no controlas, pero influye

			Este sistema está formado por todo lo que no eliges directamente, pero que influye en tu vida: el trabajo de quienes te rodean, decisiones administrativas, normas sociales, la política, la economía… y sí, también el bombardeo constante de vidas «perfectas» en redes sociales. A veces no lo vemos venir. Es una fuerza sutil que se cuela sin pedir permiso.

			Yo misma he estado ahí. Como psicóloga y creadora de contenido, me he comparado más de una vez con otras cuentas: algunas de ellas incluso de amigas a las que admiro profundamente. Pero algo dentro de mí se encogía. Sentía que lo suyo era mejor, más válido, más valioso. Me empecé a juzgar sin darme cuenta. Silencié algunas cuentas. Dejé de seguir otras. No por ellas, sino por lo que despertaban en mí. Me olvidaba de quién era yo realmente. De mi esencia.

			Hubo una pregunta que me ayudó a aterrizar: «¿Eso con lo que te estás comparando… es algo que tú quieres conseguir de verdad?».

			Y desde ahí fui reflexionando: «¿Lo quiero por deseo auténtico o por presión externa? ¿Para qué lo querría?». Y muchas veces la respuesta era: «Ni siquiera lo deseo». Solo creía que debía conseguirlo porque lo veía como «lo correcto». Y, sin darme cuenta, eso me estaba alejando de mi autenticidad. Por eso hoy elijo a qué me expongo. Porque también eso es habitar mi piel.

			Julia tiene una amiga muy especial, su gran apoyo emocional, con quien ha compartido muchas etapas de vida. En una sesión me dijo: «Mi amiga se muda a otra ciudad… y me da miedo que esto cambie nuestra relación. Siento que me voy a quedar un poco sola. Y no quiero perderla, pero sé que no será igual. Tenemos que encontrar nuevas formas de cuidarnos a distancia, de estar, aunque no estemos. Pero me cuesta no sentirme abandonada».

			La mudanza no es algo que Julia controle, pero la afecta. Y ahí está el exosistema actuando: son esos movimientos del mundo exterior que sacuden tu mundo interno.

			Minipíldora de reflexión: ¿qué cosas te están afectando ahora mismo, aunque no dependan de ti? ¿Puedes nombrarlas y ver qué necesitan de ti? ¿Qué puedes hacer tú, sin dejarte a un lado?

			4.Macrosistema: el contexto cultural que te envuelve

			El macrosistema está compuesto por la cultura en la que vives. No es solo el país o la ciudad: son los mensajes que escuchas desde pequeña, los valores que se repiten sin que nadie los cuestione, las normas sociales sobre lo que está bien y lo que no. Son esas creencias que respiras sin darte cuenta, como si fueran parte del aire… hasta que te asfixian.

			Nos dicen cómo debemos ser: cómo debe verse nuestro cuerpo, qué se espera de una «buena madre», cómo debe comportarse una mujer, qué significa tener éxito. Y muchas veces, sin saberlo, nos amoldamos. Hasta que un día, algo dentro de ti dice: «Ya no puedo más con todo esto». 

			Nuria es psicóloga, madre de dos hijos y directora de un equipo de más de veinte psicoterapeutas. Un día llegó a sesión agotada. Me dijo: «Me exijo estar bien todo el rato. Ser resolutiva, alegre, fuerte, positiva. Pero por dentro… estoy hecha polvo. Y siento que si me muestro como estoy, me van a ver como débil. Porque aprendí que ser profesional es no flaquear». El macrosistema le enseñó que la vulnerabilidad no era bienvenida. Trabajamos en cambiar esa narrativa y llevarlo al día a día. Hoy se permite mostrarse humana. Y su equipo la respeta y valora más que nunca. Vuelve a sentir la cohesión y la ilusión.

			Minipíldora de reflexión: quizá tú también cargues con ideas como estas:

			•Tengo que estar feliz todo el tiempo para ser aceptada. Esta creencia me hace esconder mis emociones y sentir que hay algo mal en mí si no estoy bien. Quizá pueda reemplazarla por: «Todas mis emociones son válidas. Sentir no me debilita; me hace real».

			•El éxito es tener una casa, pareja estable y un buen trabajo. Esta idea me hizo tomar decisiones que no eran para mí, solo por encajar. Hoy me digo: «Mi éxito es vivir alineada con lo que necesito y deseo. A mi propio ritmo».

			[image: Ilustración en blanco y negro de una mujer de perfil mirando hacia arriba, rodeada por un marco de ramas. En la parte superior hay símbolos como maletín, nota musical, dinero y cruz, que representan diferentes aspectos de la vida mencionados en el libro Habita tu piel.]

			•Una buena madre está siempre disponible para sus hijos. Me sentía culpable por necesitar tiempo sola. Ahora sé que: «Cuidarme también es una forma de cuidar».

			Este sistema es sutil pero poderosísimo. Cuando empiezas a nombrar estas creencias, les quitas poder. Y cuando empiezas a transformarlas, algo dentro de ti respira por fin en libertad. Este sistema lo exploraremos más adelante en profundidad.

			5.Cronosistema: el paso del tiempo y tu historia

			Este sistema tiene que ver con el paso del tiempo y los momentos clave que te han marcado: etapas vitales, pérdidas, decisiones importantes, logros o rupturas. Lo relevante no es solo qué viviste, sino cuándo lo viviste y cómo eso influyó en tu forma de verte, de elegir o de relacionarte. Hay experiencias que te acercaron a ti y otras que te alejaron, quizá para protegerte o para encajar. Mirar tu historia sin juicio te permite entenderte y empezar a construir una narrativa más auténtica.

			Tu historia tiene capas, ciclos, y momentos que dejaron huella. Y no, no todos los eventos importantes son visibles desde fuera. A veces el cambio ocurre por dentro: una decisión silenciosa, una ruptura interna, un darse cuenta.

			El tiempo no solo pasa: también construye, rompe, transforma. Nos moldea. Y si no lo miramos, seguimos viviendo desde sus huellas sin entender por qué.

			Todavía me acuerdo de Elena. Trajo un ejercicio precioso a consulta que me gusta mucho pedirle a la gente que inicia un proceso terapéutico conmigo. Había hecho una línea del tiempo de su vida. Me dijo: «Cuando tenía ocho años, mis padres se separaron. Empecé a esforzarme por portarme bien todo el tiempo. Quería que nadie se fuera de nuevo. A los diecisiete, gané un premio académico. Fue increíble… pero también sentí que ahora tenía que destacar siempre. Que no podía fallar. A los veintiocho, dejé un trabajo estable para montar mi propio proyecto. Me daba pánico no tener apoyo. Pero algo en mí pedía a gritos ser libre. Y hace unos meses, con treinta y cinco, falleció mi abuela. Fue un antes y un después. Me hizo replantearme todo. Ahora quiero vivir con más presencia, sin tanta exigencia». Elena descubrió que cada etapa de su vida había sembrado algo. Y que podía elegir qué semillas quería seguir regando… y cuáles no.

			Minipíldora de reflexión: te propongo hacer algo parecido a lo que hizo Elena.

			Tu línea del tiempo emocional 

			[image: Ilustración lineal que muestra la evolución de una figura femenina desde bebé hasta adulta, representada en cinco etapas de crecimiento. Cada figura aparece interactuando con una planta que también crece, simbolizando el desarrollo personal y la conexión con la naturaleza.]

			1.Dibuja una línea de izquierda a derecha en tu cuaderno. Marca sobre ella los eventos más significativos de tu vida (agradables, pero también difíciles). No importa si fueron grandes o pequeños: lo importante es lo que significaron para ti.

			2.Para cada evento, responde con sinceridad:

			•¿Qué impacto tuvo en ti?

			•¿Qué aprendiste de esa experiencia?

			•¿Te acercó a tu autenticidad o te alejó, tal vez para protegerte?

			•¿Cómo influye hoy en cómo te miras a ti misma?

			3.Subraya aquellos momentos que fueron puntos de inflexión. Esos que marcaron un «antes y después». Luego, escribe junto a ellos una nueva narrativa más compasiva que te recuerde cómo puedes usar esas experiencias para volver a ti.

			Mirar tu historia no es remover el pasado. Es darle un lugar, entender qué papel juega, y elegir si quieres seguir interpretando ese guion… o escribir uno nuevo.

			Píldora de reflexión: has recorrido cinco capas de tu mundo. Cinco formas en las que tu entorno ha tocado tu piel, ha moldeado tu forma de amar, de sentir, de mirarte. Ahora te invito a parar. Respirar. Y darte el regalo de mirarte desde fuera y desde dentro.

			Abre tu cuaderno. No necesitas hacer un gran ejercicio, solo conectar contigo. Puedes escribir libremente, o si lo prefieres, guiarte por estas preguntas:

			—¿Qué parte de tu entorno (personas, creencias, momentos) te ha hecho sentir más conectada contigo?

			—¿Qué parte te ha desconectado o apagado, aunque fuera sin querer?

			—¿Qué decisiones o etapas han marcado un antes y un después en tu manera de habitarte?

			Si lo sientes, dibuja una diana como esta en tu cuaderno (o simplemente mírala, deja que te inspire):

			—En el centro escribe tu nombre.

			—En cada anillo, nombra los sistemas: microsistema, mesosistema, exosistema, macrosistema, cronosistema.

			[image: Diagrama circular concéntrico que muestra capas de sistemas anidados. En el centro aparece Yo, rodeado por círculos cada vez más amplios que representan Microsistema, Mesosistema, Exosistema y Cronosistema en el exterior. Ilustra el modelo ecológico de desarrollo humano.]

			—En cada uno, anota palabras, recuerdos, emociones, nombres…: lo que haya sido sostén, y también lo que aún pesa.

			—Colorea, añade símbolos, o deja espacios en blanco. Lo importante es que sea tuyo. 

			Ahora ya sabes que no estás hecha solo de decisiones personales. Estás hecha también de vínculos, de contextos, de momentos. De todo lo que viviste y de cómo lo viviste. 

			Cada sistema que has explorado deja huella: el abrazo que te sostuvo, la palabra que te hirió, el ritmo de vida que tuviste que seguir, la cultura que te enseñó a callar, y el tiempo que, sin darte cuenta, te fue moldeando.

			Pero hoy tienes algo que antes quizá no tenías: conciencia. Y con ella, la posibilidad de volver a ti. De habitarte, cuidarte, cuestionarte y elegir. No para borrar lo que fue, sino para mirar lo que es… y decidir, desde ahí, cómo quieres vivirte.

			Porque habitar tu piel no es una meta. Es un acto diario. Un compromiso contigo.

			Y este capítulo, quizá, ha sido solo el primer paso.

			10.Locus de control: recupera tu responsabilidad

			Si deseas vivir en armonía y con la capacidad de gestionar los acontecimientos que sucedan a lo largo de tu vida, te gusten o no, necesitas asumir una responsabilidad sana. 

			Algo que bloquea excesivamente a las personas y las impide hacerse cargo de sus problemas de forma correcta, es la incapacidad de asumir la responsabilidad que tienen en aquello que sí depende de ellos, echando balones fuera y no entendiendo que reconocerse en el error o la responsabilidad es clave para poder tener relaciones saludables y duraderas. También es necesario para poder avanzar en el camino de la vida, porque si no somos conscientes de qué parte nos corresponde a nosotros, estaremos dejando en manos del azar nuestro cambio. Y esto, créeme: no es positivo. 

			Necesitas, para ser un adulto funcional, asumir la responsabilidad de forma adecuada. Esto es innegociable para poder funcionar de manera adaptativa. Para regular tu sistema nervioso y poder sentirte en calma.

			El locus de control es un concepto psicológico que se refiere a la percepción que tiene una persona sobre las causas de los eventos y resultados en su vida, especialmente en relación con su capacidad para influir en ellos. Fue desarrollado por Julian Rotter en el marco de su teoría del aprendizaje social.

			Tipos de locus de control

			A.Locus de control interno: las personas creen que los resultados de su vida tienen que ver con su propia responsabilidad y que dependen principalmente de sus propias acciones, decisiones y esfuerzos.

			Por ejemplo: «He aprobado el examen porque me he esforzado mucho». Esto se da cuando soy consciente de que yo tengo influencia sobre mi entorno y lo que me sucede. 

			El locus de control puede ser adaptativo o no serlo. Veamos la diferencia.

			•Locus de control interno adaptativo: atribuir el locus de control a uno mismo puede ser saludable cuando reconoces tu capacidad de influir en tu vida y tomas responsabilidad por tus decisiones, sin llegar a culparte por eventos fuera de tu control. Esto fomenta la proactividad, el aprendizaje y la resiliencia. Podemos verlo, cuando, por ejemplo, tenemos algún problema laboral, donde nuestras acciones (formarnos, organizarnos mejor) pueden llegar a cambiar los resultados. 

			•Locus de control interno desadaptativo: cuando asumes excesiva responsabilidad, incluso por cosas que no puedes controlar, que realmente no dependían de ti. Esto puede llevarte a sentimientos de culpa, estrés y perfeccionismo de muy alta intensidad, pudiendo bloquearte en distintas áreas de tu vida. Por ejemplo, culparse por la muerte de un ser querido. Creer que si hubiera hecho algo más, quizá las cosas hubiesen sido diferentes.

			B.Locus de control externo: las personas creen que los resultados están determinados por factores externos, como el destino, la suerte, las circunstancias o el control de otras personas y que ellos no pueden hacer nada y no depende de ellos.

			Por ejemplo: «He aprobado el examen porque el profesor puso preguntas muy sencillas».

			•Locus de control externo adaptativo: es útil en situaciones donde las circunstancias realmente están fuera de tu control, como muchas decisiones ajenas, situaciones vitales incontrolables, desastres naturales, accidentes o pérdidas. Reconocer esto ayuda a reducir la frustración y a aceptar los límites propios. Podemos observarlo ante la muerte de un ser querido, aceptando que es algo que se escapaba de nuestro control y donde aceptar lo incontrolable puede ayudarnos a sanar. 

			•Locus de control externo desadaptativo: cuando te percibes constantemente como víctima de las circunstancias, creyendo que eres un sujeto pasivo dentro de tu propia vida o de lo que te sucede. Esto puede generar inacción, falta de motivación y dependencia excesiva de otros, incluso rabia muy intensa hacia el mundo que te rodea y los demás. Por ejemplo, dejar de resolver situaciones porque crees que son los demás los que tienen que hacerlo, no yo.

			Para poder construir una identidad basada en la seguridad y la confianza en uno mismo, necesitas desarrollar un locus de control funcional, siendo este flexible y balanceado. Es uno de los primeros pasos para que puedas hacerte cargo de tu vida y de poner solución a aquello que sí tiene que ver contigo. Dejando a un lado el rol que te impide asumir tu responsabilidad y que inevitablemente te deja en una posición pasiva ante tu propia vida. Y, por otro lado, siendo capaz de reconocer aquello que no depende de ti y, de este modo, dejar de invertir tu energía en esto. 

			Por ejemplo, si quieres hacer más planes con tus amigas porque sientes que te estás aislando y eso te hace sentir mal, puedes llamarlas y proponerles ir a cenar este viernes a ese restaurante que tanto os gusta a todas. Pero no depende de ti que ellas puedan o quieran quedar a cenar cuando tú se lo sugieras, por mucho que sean tus amigas y os queráis mucho. Y por mucho que tú te sientas sola en este momento. Y centrarte en que no pueden quedar ese día en lugar de seguir buscando otras soluciones para que puedas estar más en contacto con la gente, influirá negativamente en tu manera de relacionarte con el mundo, contigo misma y con los demás. 

			¿Qué aspectos te ayudarán a desarrollar un locus de control adaptativo?

			1.Fomentar un locus de control interno adaptativo: para ello necesitas reconocer las áreas donde sí tienes capacidad de influencia y tomar acciones concretas para resolver esa situación. Por ejemplo: Si tienes problemas con una amiga, necesitarás comunicar tu malestar, asumir qué parte de la responsabilidad te corresponde en la situación actual y tratar de buscar soluciones de manera respetuosa y empática. 

			2.Aceptar lo externo cuando sea necesario: será importante identificar y aceptar los factores que están fuera de tu control para no desgastarte emocionalmente. Por ejemplo: La opinión que los demás construyan acerca de ti mismo, no siempre dependerá de ti, sino que habrá más factores que construyan esa percepción; por ello es importante aceptar que, por mucho que te esfuerces, no le caerás bien a todo el mundo.

			3.Autoevaluación: formula la siguiente pregunta: «¿Puedo hacer algo para cambiar esta situación que tanto me preocupa o depende de factores externos sobre los que no puedo hacer nada?».

			4.Aceptar la incertidumbre: reconoce que no todo está bajo tu control. De hecho, son tan pocas cosas que conviene hacer las paces con la incertidumbre cuanto antes.

			5.Practicar responsabilidad sin culpa: aprende a separar lo que depende de ti de lo que no, sin caer en la crítica abusiva. Asumir tu responsabilidad cuando así lo requiera la situación, reconocer errores y hacer una autocrítica sana también nos ayuda a crecer. 

			Últimamente, mi hijo que es muy chiquitín y está aprendiendo acerca de las responsabilidades que le corresponden, cuando a veces ocurre algo que le molesta, como por ejemplo darse un golpe en el pie con la silla de la cocina, que a veces le pasa, automáticamente se enfada con la silla, le dice cualquier cosa que se le pase por la cabeza y termina con un: «¡Muy mal! Me has hecho daño». 

			Yo le explico que la silla no tiene culpa de que él se haya hecho daño. Que a veces nos tropezamos, nos hacemos daño y que, aunque duela, no es responsabilidad del objeto con el que nos hemos chocado. 

			Como le duele, como se hace daño, busca responsables. Aún le cuesta comprender que, en realidad, el que debe de estar un pelín más atento para no chocarse, es él. Y que, aun así, a veces, estas cosas pasan. Le digo que si le echa la culpa a la silla, la silla no se va a mover y él, en cambio, va a seguir chocándose con ella si no repara en rodearla o en cambiarla de sitio. En realidad, sí hay responsabilidad en él para que esto no suceda. Si pone el locus de control en sí mismo en esta situación, sin castigarse ni criticarse, será más probable que, la próxima vez, las probabilidades de que vuelva a sucederle sean mínimas. 

			Y con tu vida, sucede lo mismo.

			Necesitas reconocer tu responsabilidad. No pasa nada malo por hacerlo. Nos han enseñado a eludir, a esconder, a callar y no asumir aquello que depende de nosotros, porque claro, si después había un: «¡Es que te has chocado porque no te has fijado! ¡Muy mal! Debes estar más atento». Y después había algún tipo de castigo por el error, desaprobación o juicio crítico; evidentemente el aprendizaje busca escapar y echar balones fuera. 

			O todo lo contrario, quizá se nos reforzó demasiado el hecho de tener que fijarnos en qué parte de culpa teníamos nosotros cuando alguien se comportaba mal y nos hacía daño. Un simple pero doloroso: «Y tú, ¿qué has hecho para que te trate de esa forma?». ¿Te suena?

			Tantas veces se nos ha culpado por cosas que no nos correspondían, que terminamos desarrollando una autocrítica donde el foco de la responsabilidad recae sobre nuestra persona, cuando quizá, solamente pasabas por ahí. 

			Recuerda: nuestra percepción del control en la vida es un espejo de cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con el mundo. Un locus de control equilibrado no significa controlarlo todo, sino entender dónde radica nuestro poder personal. Abrazar nuestra autenticidad y habitar nuestra piel implica reconocer lo que depende de nosotros y aceptar lo que no, sin perder nuestra esencia en el proceso.

			Píldora de reflexión: ¿qué estoy intentando controlar en este momento de mi vida que no depende de mí, y qué estoy dejando al azar que en realidad sí está en mis manos?

			El mapa de lo que depende de ti

			•Divide una hoja de tu cuadernito en dos columnas: 

			•En la columna 1 pondrás «Todo lo que depende de mí».

			•En la columna 2, «Todo lo que no depende de mí».

			•Piensa en una situación actual que te preocupe o te genere conflicto. Escribe en cada columna los elementos que corresponden a cada categoría. Por ejemplo:

			•«Depende de mí»: Mi actitud, mi preparación, cómo administro mi tiempo.

			•«No depende de mí»: La reacción de los demás, los resultados finales, el contexto económico.
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							Todo lo que depende mí

						
							
							Todo lo que no depende mí

						
					

					
							
							Mi actitud, mi preparación, cómo administro mi tiempo…
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			•Reflexiona:

			•¿En qué medida estás invirtiendo tiempo y energía en lo que no puedes controlar?

			•¿Qué acciones podrías tomar en la columna de lo que sí depende de ti?

			[image: Flecha negra triangular apuntando hacia la derecha, símbolo de navegación o indicador para avanzar a la siguiente página o sección del libro.]Comprométete contigo: escribe una frase que resuma cómo aceptarás lo que no puedes cambiar y cómo asumirás lo que sí está en tus manos. Por ejemplo, «Me comprometo a ser una adulta funcional ante aquello que sí depende de mí y me acerca a mi bienestar, aceptando que hay cosas que no están en mis manos y no puedo controlar».

			Recuerda:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Lo que depende de ti / es tu responsabilidad

						
							
							Lo que no depende de ti / no es tu responsabilidad

						
					

				
				
					
							
							1. Tus palabras.

						
							
							1. Las palabras de los demás.

						
					

					
							
							2. Tus conductas.

						
							
							2. Las creencias de los demás.

						
					

					
							
							3. Tu esfuerzo.

						
							
							3. Los sentimientos de los demás.

						
					

					
							
							4. Tus ideas.

						
							
							4. Las ideas de los demás.

						
					

					
							
							5. Tus errores.

						
							
							5. Los errores de los demás.

						
					

					
							
							6. Tus acciones.

						
							
							6. Las acciones de los demás.

						
					

					
							
							7. Las consecuencias de tus acciones.

						
							
							7. Las consecuencias de las acciones de los demás.

						
					

					
							
							8. Tus decisiones.

						
							
							8. La voluntad de cambiar o mejorar de los demás.

						
					

					
							
							9. La resolución de tus problemas.

						
							
							9. Las expectativas de los demás sobre ti.

						
					

					
							
							10. Cómo gestionas tu salud física, mental y emocional.

						
							
							10. El pasado.

						
					

					
							
							11. El compromiso contigo mismo para aprender y mejorar.

						
							
							11. El futuro.

						
					

					
							
							
							12. Situaciones inesperadas o accidentes.

						
					

					
							
							
							13. La naturaleza y el curso de las enfermedades.

						
					

					
							
							
							14. El paso del tiempo.

						
					

				
			

			Hay demasiadas cosas que son incontrolables, pero aquello que sí depende de ti será necesario atenderlo. Es tu responsabilidad dirigir tu energía hacia lo que sí puedes gestionar, porque esto será lo que verdaderamente te acerque al cambio. 

			11.La sensación de agencia: recuperar el control sobre tu propia vida

			Para poder habitar tu piel sin conflicto necesitas crear una respuesta de seguridad y calma dentro de tu cuerpo y de tu mente. No podemos ocuparnos únicamente de los aspectos de la mente, por mucho que tratemos de racionalizar todo y entender desde la lógica. No es efectivo. Todo pasa a través de nuestro cuerpo. 

			El amor, la ansiedad, el miedo y tu verdad. El tacto piel con piel cuando alcanzas el éxtasis del placer. El olor al perfume de tu abuela, aunque ya no esté. El recuerdo, la ilusión y cada ensoñación. Todo habita en el cuerpo y desde el cuerpo es desde donde necesitas también sanar, conectar y albergar. Albergar nuevas respuestas y sensaciones. Tienes la capacidad de crear una nueva vida: un comienzo que te permita ser y estar. 

			Y es a través del cuerpo desde donde puedes recuperar lo que denominamos «sensación de agencia».

			En muchos momentos de nuestra vida navegamos con la sensación de ir sin rumbo, sin dirección y sin un objetivo que nos lleve al otro lado de donde nos encontramos. La inercia nos empuja y acabamos en la trampa de las expectativas ajenas, desconectándonos de nuestra propia existencia. 

			La sensación de agencia es la experiencia interna de sentir que tenemos el control sobre nuestras decisiones, nuestras acciones y, en última instancia, sobre nuestra vida. Es el reconocimiento de que, aunque no podemos controlar todo lo que ocurre a nuestro alrededor, sí podemos elegir cómo respondemos, cómo nos posicionamos ante lo que sucede y qué caminos tomar. Recuperar esta sensación es fundamental para nuestro bienestar emocional, porque nos devuelve la responsabilidad sobre nosotros mismos, nos recuerda que en realidad no estamos perdidos, sino distraídos, pero que nuestra vida sigue siendo nuestra.

			La sensación de agencia pasa por un proceso mental en el que tomamos conciencia de la importancia de emprender pequeños actos en nuestro día a día: desde cómo quiero comenzar mi día, qué quiero y qué no en mi vida, a quién y a qué poner límites y cuándo parar para recuperar el aliento y continuar. 

			Pero también, como te decía, esta sensación necesita atravesar cada célula de nuestro cuerpo. Cuando llevamos demasiado tiempo dentro de estados de ansiedad, agotamiento extremo y desconexión con nosotros mismos, nuestro cuerpo puede llegar a experimentar la sensación de que no tiene ningún tipo de control. Y esta vivencia conlleva un alto grado de sufrimiento. 

			Para recuperar la sensación de agencia y de seguridad, necesitamos habitar nuestra propia piel, vivir la vida a través de nuestro cuerpo, reconocer cada sensación interna sin taparla ni evitarla y tomar decisiones asumiendo la acción que requiere cada una para el cambio, o bien la aceptación de lo que me esté pasando.

			Una manera sencilla de empezar a recuperar esta sensación es hacer una pausa ahora, y preguntarnos: «¿Qué puedo hacer ahora mismo que sea una elección consciente?». Puede ser algo tan simple como decidir estirarnos después de horas de trabajo, elegir respirar profundamente antes de responder un mensaje, salir a dar un paseo, decir «no» a algo que no queremos hacer. Cada pequeño acto de elección es un recordatorio de que estamos aquí, que nuestra vida nos pertenece y que tenemos la capacidad de dirigirla, paso a paso.

			Recuperar la autenticidad requiere tomar decisiones alienadas contigo, arriesgar y conectar con nuestra mente, cuerpo y alma. 

			[image: Ilustración en blanco y negro de un corazón anatómico con líneas finas, donde se aprecian las arterias, venas y detalles de la estructura cardíaca. El dibujo tiene un estilo minimalista con pequeños puntos alrededor que crean un efecto de textura sutil.]
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