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			A mi abuela María,  

			y a su corazón, 

			siempre en un puñico 

		








		
			 

			 

			Nombrar es imposible 

			y puede ser bello 

			intentar lo imposible. 

			 

			Pero cada vez que hablamos 

			algo queda fuera de los nombres. 

			 

			Cada palabra omite  

			la única parte única 

			de aquello que quiere decir. 

			 

			Nombrar es olvidar 

			y hoy quiero recordar. 

			 

			Quiero recordar que  

			no hay ni bien ni mal; 

			ni blanco ni negro; 

			ni arriba ni abajo, 

			ni lados ni costados: 

			ni hueco ni profundo; 

			ni límites ni centro; 

			ni género posible  

			que toque algo del mundo. 

			 

			PABLO MESSIEZ, en la canción  

			«Nombrar es imposible» de Sílvia Pérez Cruz[1] 

		









		
			 

			 

			Escribir sobre la ternura es una empresa ardua. El riesgo de caer en el patetismo es elevado. Sin embargo, ¿cómo negar el hecho de que venimos de ella (y esperamos volver a ella tan pronto como sea posible)? Por difícil que haya sido nuestra llegada al mundo, al menos un gesto de ternura nos ha impedido marcharnos de él.  

			 

			ISABELLA GUANZINI,  

			La ternura: La revolución del poder amable 

		





		
			 

			 

			Antes de empezar 

			 

			Tratarme con amor fue el primer paso para poderte empezar a escribir. Y el amor requiere tiempo. Me he tomado tiempo suficiente para pensar sobre aquello que te quería ofrecer. Que te quiero ofrecer.  

			Este proyecto llegó a mí como una oportunidad de crecimiento completamente inesperada. Desde el principio me pregunté si era algo que iba a poder concluir y si podría mantener mi propia crítica a raya. Escribir sobre la crítica interna y la conquista de la ternura, a la vez que te criticas a ti misma, ya puedes imaginar que no es fácil. Cualquier cosa que intentemos hacer a la vez que nos juzgamos con dureza se vuelve más difícil. Sea cual sea la actividad. Tratarnos con hostilidad nos complica la vida, así de sencillo. Lo que no es sencillo es aprender, entonces, a hacer algo diferente con el propio trato. 

			Le he dado muchas vueltas a cómo acompañarte a conectar con el amor y la ternura que sé que mereces. ¿Cómo hablar del amor sin que esto se convierta en un algodón de azúcar? No he dejado de preguntarme cómo acercarte a la ternura desde la importancia y seriedad que también merece.  

			La capacidad de tratar amorosamente existe en ti, como también existe la capacidad de agredir. Ambas fuerzas tienen un sentido, y armonizarlas es esencial a la hora de acercarnos a una vida de equilibro psíquico-emocional.  

			La intención principal de este libro es poder acercarnos a un mirar más amable. Por supuesto, el músculo de la mirada amable necesita entrenamiento. Mi declaración de intenciones es que no vamos a hablar solo de una ternura blandita y sin energía. Más bien, nos acercaremos juntas a esa mirada tierna que nace de estar conectada con tu propia potencia. 

			Bienvenida al encuentro con el trato tierno y vivo. 

			 

			MIRAR AMABLE Y CONDICIONES BÁSICAS DE SEGURIDAD 

			 

			Una mirada amable no es una mirada falsa o distorsionada. Es una mirada que pretende ser compleja y abarcar las distintas realidades internas y externas. El énfasis en lo amable se debe a la inclusión del amor en la mirada. La inclusión no es limitación. La mirada amable busca el amor ahí donde se encuentra, sin negar todo lo demás que en esa realidad también exista. 

			Disponer de una forma amable de mirar nos facilita conectar con un mayor bienestar vital y acercarnos a momentos —momentitos— de plenitud, o al menos de cierta paz. No alcanzamos la felicidad —si es que alguien sabe lo que eso significa—, pero sí podemos aproximarnos a sentirnos con la capacidad de estar presentes y con apertura a los instantes que la vida nos ofrece. Nutrición imprescindible para poder sostener también todo lo doloroso que, a la vez, la vida nos trae. 

			Ahora bien, para que esa mirada amable sea posible, necesitamos de unas condiciones básicas de seguridad. Para mirar con amabilidad, nos lo tenemos que poder permitir. En contextos de inseguridad —física, emocional, relacional o estructural—, la capacidad de sostener esta mirada se verá, por suerte, disminuida. Digo por suerte porque lo protector, cuando todo es difícil, no es mirar amable: el psiquismo lo sabe. Cuando la supervivencia está en juego, mirar amable es secundario. Para nuestra biología, lo importante es sobrevivir. Y eso hacemos. A veces con un coste inmenso de sufrimiento. El proceso de conectar con la ternura pasa en un primer momento por: o bien (1) evaluar que no hay peligro, o, si lo hay, (2) asegurar que nos encontramos en una posición de suficiente seguridad a pesar de ello. 

			Lo anterior no quiere decir que no haya personas con una increíble capacidad de ver el amor en la vida aun en situaciones verdaderamente trágicas. Sin embargo, nunca podemos exigirle esta mirada a un ser humano que sufre. Podemos ofrecérsela con la mano tendida, siendo más importante la mano tendida que la invitación de mirada. Sin encuentro humano auténtico, no caben miradas amables. La mirada amable es solo posible cuando algún tipo de vinculación —honesta y genuina— persiste. 

			 

			EL CAMINO QUE VAMOS A RECORRER JUNTAS 

			 

			Una mirada amable es lo que necesitamos para poder conectar con la propia. Esa mirada tierna de un familiar, de una profesora, de una figura importante para nosotras. Una mirada amable para activar ese entendimiento hacia lo que, en la experiencia directa, la ternura es. Esa imprescindible para entender desde el cuerpo qué es eso de tratarnos de una forma más compasiva. En el caso de que sientas que no ha habido muchas de ellas, deseo que este libro sea una mirada amable que puedas llevarte para activar la propia. Si, en cambio, lo tierno ha abundado en tu vida, esta es una mirada amable más. Nunca sobran. 

			A lo largo de este camino, vamos a explorar en voz alta la pregunta: «¿Juicio o ternura?». Que en el fondo no es más que: «¿Seguro o inseguro?». Estoy segura de que hay partes de ti que podrían defender ambas posturas. Mirar y vivir defensivamente tiene sentido. Mirar y vivir amorosamente, también. Estamos aquí para ver juntas si esa segunda opción es posible para ti ahora. Ojalá que sí. Te la mereces. Todas nos la merecemos.  

			Comenzaremos por la forma de mirar, ya que no podemos tratar con amabilidad aquello que no podemos mirar con cariño. «Si me juzgo entera, me costará quererme cuidar. Si te juzgo entera, me costará quererte cuidar». El juicio no es muy amigo de los cuidados. Mirar amable como primer paso para tratar amable. 

			Después profundizaremos en la importancia de ser mirada y su relación con nuestras necesidades humanas básicas y nuestro mundo emocional. Exploraremos qué es eso que llamamos la crítica y qué capacidad de cambio tenemos al respecto: su flexibilidad potencial. Llegaremos a ver juntas cómo es ser tú y pensaremos sobre algunas ideas para cultivar un trato más amable hacia ti misma y las demás personas, siempre teniendo en cuenta tu propia historia. Cerraremos acercándonos al mundo de las dinámicas relacionales y a ese futuro posible que se abre, en el que activar la mirada amable que mereces. 

			 

			ALGUNAS ACLARACIONES 

			 

			1. Acercarnos a una mirada amable es cultivar la ternura y la compasión. La ternura es un concepto más amplio que se refiere a esa disposición emocional cálida, de cuidado y cariño hacia las demás (y hacia una misma). La compasión incluye esa misma actitud tierna en presencia de dolor. En ella hay implícito un deseo de aliviar el sufrimiento, sea propio o ajeno. Cuando nos tratamos con ternura ante la activación de nuestro propio malestar, lo llamamos autocompasión.  

			La investigadora pionera en este ámbito, Kristin Neff, ha definido la autocompasión (en la terminología de este libro, la mirada amable) como una actitud compuesta por tres elementos: la amabilidad, la atención plena y la humanidad compartida.[2] Aquí, sin embargo, he decidido no centrarme únicamente en la autocompasión porque entiendo que la ternura implica una forma de estar un poco más amplia: no necesita de dolor para existir. 

			2. Verás que cambio de términos constantemente para referirme a esa mirada amable a la que pretenderemos aproximarnos aquí. Esto es porque, para mí, ninguna palabra abarca exactamente eso a lo que nos acercaremos en este camino juntas, y, a la vez, el entramado de todas ellas se le aproxima. Por eso hablaremos de trato tierno, de autocompasión, de ternura, de amabilidad y similares. Mi intención no es hacer de diccionario y ofrecerte una definición exacta de cada uno de esos términos. No pretendo ser fina con los conceptos, así que no te quedes con ellos. Probablemente muchos no sean acertados. En cambio, pretendo ofrecerte estimulación cognitiva y emocional suficiente para que puedas ir conectando con lo que la idea de mirar amable signifique para ti. Mi intención es poder llegar a algún lugar dentro de ti. Ese lugar que entiende cosas sin necesidad de comprender las palabras exactas. No son las palabras lo que queda, sino un entendimiento más profundo de algo que sucede en ti. 

			No es un libro para ser estudiado. Es un libro para pasar por el cuerpo. Ojalá de él te lleves, más que palabras, una sensación a la que volver. Te vas a encontrar con pocas verdades, cuento con poco de eso. Quizá, y ojalá, te lleves muchas preguntas propias. Hay una verdad profunda y amorosa que habita en ti. Está llena de ternura y también de potencia. Es la única que necesitas. Esa sí es una verdad que sé. Gracias por atreverte a explorarla juntas. 

			3. Dependiendo del modelo de psicoterapia con el que te topes, encontrarás distintos conceptos hablando de lo que hay dentro de ti. Pero no te preocupes, todas hablamos de las mismas cosas, ofreciendo aproximaciones posibles mientras nos pensamos como humanas. A lo que me refiero, aunque quizá suene evidente, es que las palabras que utilizamos desde distintas profesiones para poder hablar de la experiencia humana no son la verdad. Son un intento de acercarnos a algo que se parezca a una verdad suficiente. Al hilo de esta verdad suficiente, aprovecho para contarte que a lo largo del libro utilizaré el concepto «suficiente/suficientemente», según fue introducido por el psiquiatra y psicoanalista Donald W. Winnicott al hablar de la idea de «madre suficientemente buena», para referirme a aquello que, sin ser perfecto, basta para nuestro bienestar (citado más adelante).[3] 

			Voy a hablar desde una perspectiva integrativa relacional, en la que ponemos el foco en cómo nuestras experiencias vinculares moldean quienes somos, considerando las necesidades humanas básicas —entre ellas, ¡la mirada!— como aspecto central en la configuración de nuestro psiquismo. 

			A pesar de mis estudios como psicóloga sanitaria y de toda la literatura que he podido consultar, todo lo que leas estará basado —y limitado— por mi experiencia personal y profesional. Esto implica que, a lo largo de la redacción de este texto, he tenido que tomar muchas decisiones acerca de lo que para mí es relevante, y es probable, por no decir seguro, que aspectos importantes de la compasión y la crítica hayan quedado fuera de aquí. 

			4. Por otro lado, no conozco otra manera para conectar con la ternura que todas llevamos dentro que la que pasa por entrar en contacto con nuestra historia. Esto significa que, a lo largo de la lectura, te irás encontrando con preguntas que pretenden hacerte entrar en contacto con la tuya propia. E implica, a su vez, que puedas encontrarte con experiencias dolorosas para ti. Tómate tu tiempo para leerlo y descarta cualquier propuesta de revisión interna que no se sienta bien en este momento. El primer acto de autoamor será cuidarte en lo que sí tiene sentido para ti ahora y lo que quizá necesite esperar. Sáltate los párrafos o páginas que consideres, aparca la lectura si es necesario y pide acompañamiento psicológico si lo necesitas. Este libro de ninguna manera sustituye la terapia psicológica. 

			5. Todo el texto está escrito en femenino genérico. No quiero que las mujeres os sintáis incluidas, quiero que os sintáis directamente interpeladas. Eso no quiere decir que sea un libro exclusivamente para mujeres. Habla de la experiencia humana. Sin embargo, está escrito desde mi realidad como mujer blanca, cisgénero y heterosexual: desde la humana que soy. Me disculpo de antemano por las partes de la experiencia humana, inherentemente diversa, que haya podido dejar fuera. En el caso de no encontrar aquí lo que necesites, deseo de corazón que puedas seguir buscando el lugar donde tu experiencia se sienta nombrada y recogida. 

			 

		


		
			 

			 

			1 

			 

			La mirada aprendida 

			 

			Imagina que un día, al levantarte y abrir los ojos, pudieras ver unas lentes pegadas a tu globo ocular. Algo así como si pudieras ver la pestaña de búsqueda de un navegador al que le has puesto unos filtros para afinar los resultados correctamente. No sé tú, pero yo, si pudiera verlos como tal, probablemente pensaría: «¿Por qué hay unos filtros predeterminados hoy? ¡Si yo no los he puesto!». Algo así como que yo quería levantarme, abrir los ojos y poder ver lo que sea que tuviera enfrente tal cual. Sin embargo, la realidad se parece más a abrir los ojos y no ver ningún tipo de lente, pensando que lo que vemos al mirar es todo lo que hay. Y sin embargo, esos filtros no dejan de moldear eso que vemos cuando miramos. 

			La forma de mirar la realidad depende de nuestra historia y de las conclusiones a las que fuimos llegando a lo largo de ella. Iremos perfeccionando nuestra forma de mirar con base en aquello que vayamos experimentando y en la forma en la que nos puedan acompañar en eso que experimentamos (con mayor importancia que lo vivenciado).  

			En cualquier escena vivida por una misma o por las demás personas, la forma en la que esa experiencia sea atendida y narrada repercutirá en las conclusiones finales a las que lleguemos con respecto a esa situación concreta. Primero, nos narrarán las experiencias otras personas (en el mejor de los casos); después, seremos nosotras quienes narremos nuestra historia con mayor o menor influencia de mirada. 

			Tomar conciencia de cuáles son esas conclusiones a las que fuimos llegando en la estructuración de nuestro psiquismo nos ayudará a poder intuir de qué van las lentes con las que nos levantamos cada mañana, para poder preguntarnos si todavía nos sirven o si las necesitamos ajustar. 

			Parte del trabajo en este camino juntas va a tener que ver justamente con ponerle consciencia a esa selección automática de búsqueda que nos lleva de forma sistemática a las mismas conclusiones sobre nosotras mismas, las otras personas y el mundo. La forma que tengas de mirar influirá de manera directa en tu capacidad de adoptar una actitud tierna hacia ti misma y las demás personas. Según hacia donde tiendan las interpretaciones que hagas de la realidad, será más o menos seguro permitirte la ternura. Esto quiere decir que poder acercarnos a un estar más tierno pasa por prestar atención a nuestra mirada y por revisar cómo esta se ha ido configurando a lo largo de nuestra vida. 

			Te propongo que exploremos qué es eso de mirar de una u otra manera y cómo impacta en tu vida. Veremos juntas cómo la forma en la que tiendes a hacerlo tiene un sentido. Y, por lo tanto, plantearnos trabajar sobre la propia mirada —para acercarnos a una forma más compasiva de tratarnos— pasa necesariamente por entender el sentido que tiene hacerlo tal cual lo hacemos en el momento presente.  

			Cuando hablemos de mirar no estaremos hablando solo de mirar, sino que, mirando, estamos a la vez viendo (percibiendo) e interpretando simultáneamente. En esa interpretación de lo que vemos entran distintas voces posibles: voces más amables o juiciosas. 

			 

			MIRAR LA REALIDAD SIMPLIFICÁNDOLA O ABARCANDO SU COMPLEJIDAD 

			 

			Constantemente estamos emitiendo juicios sobre la realidad. No la captamos tal cual es, sino que nos acercamos a comprenderla siempre mirando a través de las lentes que hemos confeccionado a medida que hemos ido creciendo. Dependiendo de cómo haya sido nuestro desarrollo —y de cómo hayamos sido nosotras mismas miradas—, tenderemos a interpretaciones más o menos polarizadas y/o distorsionadas de la realidad. 

			En general, narrarnos la experiencia incluyendo su complejidad suele estar más cerca de la salud, entendiendo esta como el correcto funcionamiento de nuestro organismo para adaptarnos a los escenarios de la vida. La realidad tiende a ser rica en matices, por lo que una mirada que abarque su complejidad tiene más probabilidades de encajar como una verdad suficientemente ajustada a la experiencia vivida. Las simplificaciones excesivas nos llevan a conclusiones distorsionadas de los hechos, que reproducen la idea infantil de que el mundo puede dividirse en buenos y malos, entre aquello que está completamente bien y aquello que está definitivamente mal. Sin embargo, el 90 por ciento de lo que acontece —un porcentaje que me invento— no cabe en esa simplificación. Lo que no quiere decir que no haya realidades completamente injustas que se presten a ser entendidas en esos términos. 

			Por lo tanto, dentro de lo que podemos considerar en cuanto al aprendizaje de la forma de mirar, estará la posibilidad de mirar el mundo simplificándolo o abarcando su complejidad. Por supuesto, no podemos pedirnos una mirada compleja en etapas tempranas del desarrollo en las que esta mirada no corresponde. Poder ver el mundo partido en dos forma parte del correcto desarrollo de los individuos. Separar lo aparentemente bueno, positivo, agradable, justo, de lo aparentemente malo, negativo, desagradable, injusto, nos permite ordenar nuestro psiquismo y nos facilita asegurar nuestra supervivencia.[4] 

			Sin embargo, a medida que vamos creciendo, lo esperable es que esa forma de mirar pueda ir evolucionando con nosotras. Un indicador de salud psicológica en la edad adulta tendrá que ver con la capacidad de darnos cuenta de que nuestras interpretaciones están vinculadas a nuestra historia y que, precisamente por ello, no siempre están ajustadas a la realidad —y nunca lo están al cien por cien—. Dependiendo de la magnitud del dolor experimentado a lo largo de la vida, y del sostén recibido para integrar todo ese dolor, podremos dejar entrar cambios en la forma de mirar con mayor o menor facilidad. 

			 

			¿CUÁLES SON LOS BÁSICOS DE LA REALIDAD? 

			 

			Imagina a una niña o un niño mirando su realidad, haciendo un gran esfuerzo por entender su funcionamiento. Mira, observa e intenta sacar conclusiones. Y en ese proceso de ir recogiendo información para esbozar los básicos de su realidad, va a terminar sacando determinadas conclusiones esenciales en la estructuración de su psiquismo: 

			 

			1. «¿Qué puedo esperar de las otras personas? Cuando me pasan cosas (dentro y fuera de mí), ¿qué hacen las personas de mi alrededor? ¿Me prestan atención? ¿Me cuidan? ¿Se dan cuenta? ¿Aciertan? ¿Lo intentan? ¿Les interesa? Cuando no solo me pasan cosas, sino que hago cosas, ¿qué ocurre? ¿Me dan amor? ¿Me animan? ¿Me regañan?».  

			2. «¿Qué puedo esperar del mundo? Este mundo en el que he nacido ¿es un lugar peligroso? ¿Es seguro? ¿Divertido? ¿Amenazante? Y en esta investigación en la que me hallo, por supuesto, no solo tengo la experiencia directa —no es solo la realidad con la que me encuentro—, sino también la realidad que me cuentan». 

			3. «¿Qué consideración puedo hacer de mí misma? En este escenario de personas de las que espero/no espero cosas y de un mundo más o menos peligroso, yo ¿qué tal soy? ¿Qué dicen las demás de mí? ¿Qué veo en su mirada hacia mí? ¿Quién soy? Y en ese quién soy, para poder saber algo, como no sé nada, de nuevo, ¿quién soy para ti?». 

			 

			Así, a medida que crecemos, vamos sacando conclusiones de aquello que podemos esperar. Tratando de escapar de la incertidumbre y la impredictibilidad, vamos haciendo nuestro esquema general de cómo esperamos que funcione nuestra realidad; efectivamente sobre la base de cómo ya haya ido funcionando hasta ese momento.[5] Si te apetece, puedes revisar cuáles dirías que son las conclusiones a las que tú has llegado ante esas tres grandes preguntas (sobre ti misma, las demás y el mundo). 

			Simplificar la realidad tendrá que ver con funcionar siempre basándonos en esas respuestas. En cambio, considerar la complejidad se parecerá más a conocer nuestras conclusiones internas, comprender de dónde vienen —incluso ver su utilidad—, a la vez que las ponemos en duda dejando entrar nueva información que tenga la oportunidad de desconfirmarlas.  

			 

			¿QUÉ ES LO QUE NECESITA SER ATENDIDO? 

			 

			Un aspecto que tendrá que quedar registrado en nuestro mapa de instrucciones de la realidad será la pregunta: ¿qué es lo que necesita ser atendido en una escena específica? ¿Qué es lo más importante? Lo que no puede perderse de nuestra atención. Es decir, ¿qué destaca en determinada escena frente a qué? Esto, claro, dependerá también de aquello que hayan destacado nuestras figuras de referencia en nuestros contextos concretos. ¿Qué es lo que más atención recibe generalmente en esta familia? ¿El acierto, el error, lo que falta, lo que hay? Y dentro de eso atendido, ¿se acoge amablemente o se señala con cierta hostilidad hacia las otras, una misma o el mundo?  

			Imagina que llegas a casa con las notas del trimestre. En esa escena, podrías encontrarte con reacciones diversas: 

			 

			• Una familia que típicamente pondría la atención en la nota más baja, pero acogiéndote con calidez: «Cariño, veo que mates ha sido la asignatura más difícil para ti este trimestre, ¿necesitas que te ayudemos con algo para mejorar?». 

			• O, en cambio, una familia que típicamente señalaría esa nota con hostilidad: «Tu única labor es sacar buenas notas». 

			• Puede que otra familia dé excesiva importancia a las buenas notas que has sacado y que haga una pompa muy grande, mandándote un mensaje claro: «Esto es lo importante: ser excelente académicamente». 

			• Imagina ahora que, en lugar de las notas exactas, pudieran devolverte algo con respecto a tu trabajo. «Me he dado cuenta de que este trimestre has hecho todos los deberes de mates, sé que te estás esforzando. Aun así, es una asignatura difícil, ¿verdad?».  

			 

			Más allá de quedarte con los ejemplos exactos, que no tienen mucha importancia, te invito a revisar en cada uno de ellos el aprendizaje sobre qué es lo que necesita ser atendido en las escenas de la vida. El punto importante es que el conjunto de todas las experiencias vividas y cómo se reaccionó a ellas harán que tu atención se dirija prioritariamente a unos elementos en detrimento de otros y que las interpretaciones de la realidad que hagas también tengan una tendencia específica. Por lo tanto, una parte del trabajo de la toma de conciencia con relación a la forma de mirar tendrá que ver con la revisión de la propia historia.  

			«¿Tiene sentido para mí que mi tendencia sea interpretar la realidad de esta manera? ¿Es una forma de mirar que me es familiar? ¿O en cambio no relaciono mi forma de mirar con ningún aspecto de mi historia o de las personas de mi alrededor?».  

			Esta es una invitación a preguntarte qué formas de mirar observas en tus figuras de referencia o en personas importantes para ti. Hay partes que tendrán que ver con tu familia, partes que tengan que ver con otros entornos significativos y otras que tengan un sentido sociohistórico y cultural. Tratarse amablemente en este mundo es un auténtico milagro. 

			 

			¿CÓMO HA DE SER ATENDIDO? 

			 

			Por otro lado, también será importante captar cómo debe —supuestamente— atenderse la realidad, con base en cómo se haya respondido a la forma natural y espontánea de mirar que traíamos al mundo: llena de curiosidad, también de prudencia instintiva.  

			¿Se daba importancia total a lo que atendías?  

			¿Se te devolvía una emoción intensificada, con susto?  

			¿O en cambio se ignoraba aquello que llamaba tu atención? 

			¿Se alimentaba tu curiosidad?  

			Las preguntas aquí son infinitas. El caso es que, según se nos haya acompañado en el proceso de prestar atención y en el de dar significado a aquello que llamaba nuestra atención, nuestra forma de mirar se inclinará en una u otra dirección. 

			Imagina la escena en la que una niña ve una mariposa, la señala buscando la mirada de su padre y… 

			 

			• Su padre no percata ese momento. 

			• Se encuentra con la mirada alegre que busca: «¡Hala, una mariposa!». 

			• Se encuentra con la cara de susto de su padre: «¡Cuidado, no la toques!». 

			 

			Claro que ninguno de los ejemplos anteriores genera un impacto suficiente una única vez. Pero ¿y si esa es la tendencia? ¿Si eso es con lo que esa niña suele encontrarse en sus interacciones con el mundo? ¿Impactará la forma en la que se acerque a la realidad? ¿Tendrá influencia en su curiosidad? ¿En su seguridad? Seguro que se te ocurren más preguntas que hacerte. 

			Te pongo otro ejemplo. Ahora prueba a traer esta otra escena a tu mente. En esta ocasión eres tú. Eres pequeña (imagina una edad que sientas suficientemente segura para ti) y te acabas de tropezar y caer. Ante eso: 

			 

			• No hay nadie contigo.  

			• Hay alguien cuidando de ti que se asusta extremadamente y viene hacia ti gritando. 

			• La persona responsable de ti se acerca con cuidado y te dice con voz tierna: «¡Qué susto!, ¿verdad? ¿Te duele, cariño? Estoy aquí contigo». 

			 

			Mira a ver si es posible para ti imaginar cómo te sentirías en cada una de esas situaciones. Igual que antes, una única escena como la anterior no tiene por qué dejar huella. Sin embargo, si cada vez que te caías de forma real o metafórica, no había nadie contigo física o emocionalmente, o al revés, había alguien cuya emocionalidad era tal que no podía sostener la tuya, es probable que eso siga teniendo un impacto en la forma en la que hoy en día puedes mirar las experiencias que tienes enfrente de ti.  

			A veces habrá una confusión muy grande precisamente por recibir respuestas muy distintas ante escenarios similares. Algo así como: «Este contexto es impredecible, no hay forma de encontrar una norma que me haga entender por dónde pueden ir los tiros en un momento dado. Nunca sé con qué adultas me voy a encontrar». En cambio, si hemos contado el suficiente número de veces con una voz tierna que primero ha puesto palabras a nuestra experiencia y luego nos ha devuelto la sensación de seguridad, podremos acercarnos a la experiencia en la vida adulta desde una mirada más amable y segura. 
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