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“Yo también amaba a mi madre”, dije.


“Todavía lo hago. Esa es la cuestión:


nunca desaparece, incluso si la persona lo hace”.


anna carey, escritora





Imagina una mañana cualquiera, el sol apenas despuntando en el horizonte y las calles cobrando vida con el ir y venir de la gente. Entre ese bullicio cotidiano, una escena tan común como extraordinaria captura mi atención: una niña de unos seis años adelantándose a su madre que le sigue los pasos mientras le lanza una cascada de instrucciones y recomendaciones para un viaje escolar. La pequeña, con la determinación que solo los niños poseen, se detiene en seco, se gira hacia su madre y, con una mezcla de exasperación y anhelo de independencia, exclama: “¡Ya déjame en paz, mamá!”


En ese instante, algo resonó profundamente en mí. Era como si las voces de innumerables pacientes, que a lo largo de los años han compartido sus historias en mi consultorio, se hubieran unido en el grito de libertad de esa niña. Este libro nace de ese momento de epifanía, de la comprensión de que, en algún punto de nuestras vidas, todos hemos deseado, en mayor o menor medida, liberarnos de las expectativas y de las voces de nuestros padres para encontrar nuestro camino. Las voces, recalco, porque ya no son siempre ellos los que de alguna manera quieren seguir dirigiendo nuestras vidas adultas; a veces sí, pero más allá de eso, es el eco de su voz que se manifiesta en nuestra cabeza. Ya sea para criticar, endulzar, aconsejar o incluso para generar culpa y una especie de deuda eterna. “¿Cómo no tenerla, si me dieron la vida?” Algunos dirán casi de forma automática y reactiva, ante cualquier intento de cuestionamiento interno o externo de esas figuras que son tan grandes como necesarias, tan omnipresentes como indelebles, tan creadoras como destructoras.


Ya déjame en paz mamá (y tú también, papá) es más que un título; es un eco de ese deseo universal de autonomía, un recordatorio de que, aunque el amor y la guía de nuestros padres son fundamentales, llega un momento en el que debemos aprender a escuchar nuestra voz, incluso a esa voz también cuestionarla. Este libro es una invitación a acompañarte en ese viaje hacia la autenticidad y la independencia emocional.


A través de estas páginas te propongo un diálogo cálido y cercano, como el que tendríamos en una tarde de café, donde exploraremos juntos cómo las voces de nuestros padres han modelado nuestras vidas y cómo podemos empezar a dialogar con ellas de una manera que nos permita crecer. Sí, porque no siempre se trata de eliminarlas o convertirlas en oráculos, sino más bien cambiar la relación que tenemos con ellas, aunque en el proceso haya que empezar a tender puentes y fronteras para que, si es posible, puedas incluso sanar tu relación con esas figuras parentales. En este libro encontrarás estrategias prácticas, reflexiones y, sobre todo, comprensión y apoyo en tu proceso de establecer límites saludables y de redescubrir tu voz. Lo digo y lo repito, aunque el título pueda sonar irreverente, no es mi intención hacer que mi voz antagonice con esas voces parentales. No tengo ese poder.


Silenciar las voces que nuestros padres nos han heredado no tiene la intención de callarlos, sino de que haya un espacio de silencio para escuchar nuestra voz y que entonces miremos la realidad un poco más como es, sin los filtros de la devoción, el miedo, la culpa o el resentimiento. Y si piensas que esas voces a veces no razonan y no se callan, es precisamente porque hemos puesto nuestra voz a su servicio. A veces, incluso, la han secuestrado. Sus voces se han convertido en parte de la nuestra y así cuesta convencerlas de que nos miren como realmente somos o que cambien de opinión. Y vaya que cuesta, porque ahora ya se han convertido en ecos; proyecciones de un pasado que a veces suena muy presente, especialmente cuando los padres quieren seguir teniendo una influencia activa en nuestra vida adulta.


Y reconozco que “familia” puede significar muchas cosas diferentes para cada uno de nosotros. Algunos enfrentamos estos retos con padres biológicos, mientras otros podrían estar transitando por complejidades similares con padrastros, tutores o figuras parentales no convencionales. Cada relación tiene sus desafíos y lecciones, y aunque los ejemplos en este libro con frecuencia se centran en padres e hijos en el sentido tradicional, los principios y reflexiones que exploramos son aplicables a una amplia gama de situaciones y configuraciones relacionales. El contenido que ofrezco es para cualquiera que se vea a sí mismo en la búsqueda de autonomía y comprensión, independientemente de la forma de su estructura familiar.


Este libro es un homenaje a todos nuestros momentos de claridad, a las veces que, como la niña de la anécdota, nos detenemos, nos damos la vuelta y decidimos tomar las riendas de nuestra vida. Es un viaje hacia la comprensión de que, aunque las voces de nuestros padres siempre formarán parte de nosotros, somos nosotros quienes elegimos qué hacer con ellas. Es una lectura para hijos adultos, pero también para los padres de hijos de cualquier edad. En estas páginas hablaremos de la relación con los padres presentes y los ausentes, los vivos y los que se han marchado.


Bienvenido a este camino de descubrimiento, donde aprenderás no solo a decir: “Ya déjame en paz”, sino también a escucharte, a valorarte y, finalmente, a amarte con una libertad renovada.
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Me acordé de lo que me había dicho mi madre:


“Allá me oirás mejor. Estaré más cerca de ti.


Encontrarás más cercana la voz de mis recuerdos


que la de mi muerte,


si es que alguna vez la muerte ha tenido alguna voz.”


Mi madre... La viva.


juan rulfo, Pedro Páramo





Desde que nacemos, las voces de nuestros padres comienzan a forjar nuestra visión del mundo y de nosotros. Son ellos quienes nos introducen a la conciencia de lo que está bien y lo que está mal, quienes nos brindan las primeras palabras de aliento y, a veces, las primeras críticas que escuchamos.


Nuestros padres, con sus historias, son los primeros autores de la nuestra. No partimos de cero porque traemos la influencia de lo que nos han heredado, no solo de forma genética, sino con cada interacción con ellos desde el comienzo de nuestra vida. Pero además, con cada palabra, gesto y acción, nos van contando quiénes somos, o mejor dicho, cómo nos ven y lo que esperan de nosotros. Yo siempre he sostenido que nuestros padres no nos enseñan cómo es el mundo, sino cómo ven ellos el mundo, y si nos hicieran esta aclaración en algún momento de la vida (cuanto antes mejor), quizá no tendríamos la sensación de no ser suficientes o sentirnos hechos a mano. En fin, la cuestión es que nos enseñan a interpretar el mundo y a entender nuestro lugar en él. Estas narrativas iniciales, llenas de amor, miedo, esperanza y expectativas, forman el marco dentro del cual comenzamos a construir la manera en que nos percibimos y de lo que somos capaces de lograr. Sin embargo, no debemos olvidar que todo este andamiaje está construido desde la perspectiva de “lo que debería de ser” para ellos, la sociedad y la cultura.


La forma en que los padres se comunican con los hijos desde una edad temprana tiene un impacto significativo en el desarrollo de la autoestima y el autoconcepto. Los niños cuyos padres les ofrecen una retroalimentación positiva constante tienden a desarrollar una mayor confianza en sí mismos y una actitud resiliente frente a los desafíos que presenta la vida. Por el contrario, aquellos expuestos a comentarios negativos o críticos de forma habitual, pueden internalizar una imagen de sí mismos menos capaz o indigna.


Por ejemplo, pensemos que en un parque un niño pequeño juega bajo la atenta mirada de sus padres; de repente, el niño tropieza y cae. Antes de que las lágrimas broten, papá o mamá se acerca con palabras de consuelo, levantándolo con una mezcla de firmeza y ternura. En ese instante, más allá del dolor físico y el susto, algo más profundo sucede: una sensación de seguridad, la certeza de que, pase lo que pase, hay alguien que estará allí para protegerlo, enseñarle y guiarlo, en lo que aprende a hacerlo por sí mismo. ¿Qué hubiera pasado en este mismo ejemplo?, si en vez de acercarse a ofrecer apoyo y consuelo, desde la distancia su padre o su madre le hubieran dicho con un tono triunfal al verle tirado en el piso? “Te dije que no corrieras así porque te ibas a caer, ¿te lo dije o no? Eso te pasa por no hacerme caso.” Esta escena revela mucho del tipo de relación que los padres forman con un hijo.



Influencia temprana y narrativas familiares, no solo son papá y mamá


La formación de nuestra identidad comienza en los brazos de quienes nos cuidan. Las palabras que nos susurran, llenas de amor, miedo, esperanza y a veces de preocupación, comienzan a dibujar el mapa de cómo nos vemos y de cómo vemos a nuestro mundo. Cada elogio, cada crítica, se convierte en una pieza del rompecabezas de nuestra imagen. Las expectativas que depositan sobre nosotros, conformadas por sueños propios y ajenos, pueden convertirse tanto en vientos que nos impulsan hacia adelante, como en cadenas que nos anclan hasta el fondo, especialmente, cuando sentimos que no las podemos cumplir, pero que estamos obligados a ello.


Las familias, con sus tradiciones y mitos propios, nos envuelven en narrativas que van formando nuestra visión del mundo. Las historias de nuestros antepasados, las leyendas de sus logros y fracasos familiares, nos sitúan dentro de una saga mucho más grande que nuestra existencia individual. A medida que crecemos, podemos comenzar a ver estas historias con otros ojos, preguntándonos cuántas y cuáles de ellas queremos seguir realmente. Cuando nos atrevemos a hacer este cuestionamiento, es casi un rito de paso hacia la construcción de nuestra historia. Por cierto, nuestro padre y madre normalmente están sujetos también a esos mitos y narraciones familiares; han moldeado su forma de ver el mundo, de contar las historias, de criar y hasta de evaluar, evaluarse y evaluarnos.


Nuestras primeras lecciones sobre el amor, la confianza y el conflicto vienen dictadas por el microcosmos de nuestra familia. Aprendemos a comunicarnos, a amar y hasta a herir basándonos en los modelos que tenemos más cerca. La dinámica de nuestras relaciones futuras, los patrones que repetimos o aquellos que nos esforzamos por evitar, encuentran sus raíces en estas primeras interacciones. La habilidad para establecer límites saludables, para decir “te quiero” o “no quiero esto”, comienza cuando somos capaces de reconocer nuestras necesidades personales.


¿Por qué nos importan tanto esas voces? 
¿Qué buscamos en ellas?


La teoría del apego que desarrolló el doctor John Bowlby, psiquiatra y psicoanalista, nos ofrece un claro reflejo de nuestras relaciones más tempranas para revelarnos por qué las voces de mamá y papá resuenan tan fuerte en nuestras vidas. Él nos dice que esos primeros lazos, abrazos y palabras no son solo cuidados físicos; son los cimientos sobre los cuales aprendemos a amar, a confiar, y sí, a veces, a temer. Nuestros padres, en sus imperfecciones y con todo su amor, se convierten en los primeros maestros del arte de conectarnos con el mundo. Nos enseñan a través de sus ojos cómo deberíamos vernos y ver a nuestro alrededor. Pero, como en cualquier escuela de la vida, a veces las lecciones son claras y luminosas, y otras ocasiones, nos dejan más preguntas que respuestas.


Pero es importante recordar que estos primeros reflejos que tenemos de nosotros vienen de “espejos”. ¿Por qué lo digo? Porque cuando somos pequeños, ante la imposibilidad de percibirnos, nuestros padres cubren la función de un espejo del yo interior. Como nos ven es como aprendemos a mirarnos, lo cual no significa que sea como realmente somos y, por supuesto, no es raro que estos primeros espejos en los que nos miramos estén a veces algo empañados o incluso rotos. Siendo así, puede que nos muestren una imagen distorsionada de quiénes somos, cargada de expectativas y decepciones que no nos pertenecen. Debo insistir en esto: cuando nos miramos a un espejo, no nos estamos viendo a nosotros, estamos viendo un reflejo que ese espejo nos devuelve; este será tan claro y fiel a la realidad en la medida en que tenga la capacidad de reflejarnos y no esté roto, opaco o retorcido por sus vivencias. Quizá convenga recordar esas casas de los espejos de las ferias en donde mirarnos más grandes, más gordos, más pequeños o más flacos de lo que somos, causa risa y nos divierte. Pero no es así cuando este reflejo es permanente y una voz nos dice que somos eso que vemos; así de retorcido, roto o distorsionado.


¿Ese del espejo eres tú o es tu reflejo distorsionado por el espejo?
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Y es así que todo comienza con la comprensión de que, aunque sus voces fueron las primeras que escuchamos, no son las únicas que definirán el camino de nuestra vida. En este camino nos enfrentamos a la gran encrucijada de querer pertenecer y al mismo tiempo, desear ser auténticamente nosotros. Este equilibrio delicado entre buscar su aprobación y mantener nuestra esencia, es donde se encuentra nuestra verdadera libertad.


Comenzar a hacernos preguntas profundas, a distinguir entre las voces que nos elevan y aquellas que nos limitan, es el inicio de un proceso de transformación personal que resulta ser un camino de descubrimiento y afirmación, donde la meta no es rechazar por completo esas voces iniciales, sino aprender a escucharlas de una manera nueva, integrándolas en una historia más rica y personal. A fin de cuentas, los sonidos de la voz de mamá y papá son solo el preludio de nuestra voz, una voz que solo nosotros podemos crear.


Orígenes de nuestras narrativas


La presencia de las figuras parentales en nuestras vidas puede variar enormemente, dependiendo de circunstancias personales, cambios en la relación y la evolución de la manera en que nos percibimos. Se pueden manifestar en tres modos principales, cada uno con sus dinámicas y desafíos. Y aunque en el capítulo 6 abordaré estas presencias de manera más detallada, es muy importante irlas ubicando desde este primer capítulo.


Los que están y siguen influyendo


Aquí me refiero a las personas que desempeñan el papel de nuestra madre y nuestro padre y que están físicamente presentes y continúan ejerciendo una influencia directa en nuestras decisiones, creencias y comportamientos. Esta influencia puede ser tanto positiva como negativa, dependiendo de la naturaleza de la relación y de cómo se comunican y se interpretan las expectativas y consejos. Aún existen aquellos que activamente dictan algunas instrucciones a un hijo o hija adultos acerca de cómo comportarse, cómo vestirse, qué tanto trabajar, en dónde vacacionar, la forma de criar a los hijos y hasta cómo debe comportarse con la pareja. Bueno, en algunos casos hasta dictan el tipo de pareja que debe elegirse.


La clave aquí es aprender a navegar en esta influencia continua de manera saludable, estableciendo límites claros y comunicando nuestras necesidades y deseos. Es muy tentador complacer para acallar esas voces, pero hacer eso es garantía de perpetuidad. Si ofreces sacrificios a la voz para que se calle, un día la voz pedirá más de lo que puedas dar y entonces caerás en los abismos de los malos hijos por no complacer al oráculo con el consecuente castigo de la vergüenza, la ingratitud y la culpa eterna. El desafío es mantener una relación de respeto mutuo, donde la influencia no se convierta en coacción o manipulación. Esto también lo veremos en futuros capítulos.


Los que ya no están, pero siguen influyendo


Para aquellos cuyos padres han fallecido o están ausentes por otras razones, su influencia no desaparece con su ausencia física. Con frecuencia, esta presencia se internaliza, convirtiéndose en parte de nuestro diálogo interno, guiando o juzgando nuestras acciones desde el recuerdo y, para algunos, desde el más allá. Cuesta mucho desafiar la autoridad de alguien a quien no se le puede juzgar porque “ya está juzgado” y a quien se siente que se le debe sometimiento disfrazado de amor. A esos que ya no están, a veces se les sigue quedando a deber, no importa lo que se logre.


Reconocer y diferenciar entre la influencia constructiva y limitante de estas voces, es muy importante. Es posible honrar su memoria y aprender de ellas mientras se forja un camino propio que refleje nuestra identidad y valores individuales. Y claro, también es posible ponerles límites si sabemos manejar la culpa adecuadamente. También de eso hablaremos.


Los que están y siguen intentando influir


En algunos casos, las figuras parentales no solo están presentes, sino que también se esfuerzan activamente por dirigir o controlar aspectos significativos de nuestras vidas, quizá con la mejor de las intenciones. Sin embargo, aunque no lo consigan del todo, esto puede sentirse abrumador y puede afectar profundamente la relación y la convivencia aun en momentos esporádicos. Enfrentar esta dinámica implica abogar por nuestro espacio para crecer y tomar decisiones. Esto puede requerir conversaciones difíciles donde se expresen tanto el aprecio por su cuidado como la necesidad de autonomía personal.


Y claramente, están las figuras parentales que permiten la individualidad e influyen, porque esto es inevitable; pero lo hacen no desde la manipulación, el chantaje o la imposición, sino desde la inspiración y la aceptación de que los hijos, a la edad que sea, no son objeto de su propiedad, ni deben ser clones de lo que ellos han sido.


Entender cómo estas voces se manifiestan y ejercen influencia en nuestras vidas es el primer paso hacia una mayor autonomía emocional. Cada uno de estos modos presenta oportunidades únicas para el crecimiento personal, la reafirmación de límites y la redefinición de nuestra relación con las figuras parentales. La meta es encontrar un equilibrio que nos permita apreciar y aprender su presencia sin permitir que definan completamente quiénes somos o qué elegimos ser. En el capítulo 5 veremos la forma de establecer límites y ganar autonomía.


Habiendo establecido cómo los padres inician nuestra educación emocional y psicológica, exploremos a continuación cómo estas primeras lecciones se traducen en patrones persistentes a lo largo de nuestras vidas.


Cómo las historias de nuestros padres moldean nuestra vida


¿Alguna vez has considerado cuánto de lo que crees, valoras y decides está entintado por estas historias tempranas? Por ejemplo, imagina crecer escuchando a tu madre hablar de sus relaciones pasadas, marcadas por la desilusión y el desengaño, concluyendo siempre con un “todos los hombres son iguales”. Estas palabras, dichas quizá en momentos de vulnerabilidad, se convierten en un lente a través del cual empiezas a ver tus relaciones, incluso tu identidad. Sin darte cuenta, cada desacuerdo o malentendido se filtra por esta creencia heredada, y te encuentras en guardia, protegiéndote de heridas que aún no has sufrido o sintiéndote impotente ante lo “incambiable”. Una historia así ya no es solo de tu madre; poco a poco, se ha convertido en la tuya, tejiendo dudas en tus conexiones más íntimas, incluso antes de que tengan la oportunidad de florecer.


Hace mucho una persona en terapia me contaba cómo su madre siempre le aconsejaba que ella debería de ser independiente y no tener hijos. Porque si le tocaba un mal marido, ella podría mandarlo a volar e irse a donde quisiera con total libertad. Cuando le pregunté qué cómo era la relación de sus padres, me contó que su padre era muy dedicado con ella y sus hermanos; pero que su madre veía telenovelas turcas y siempre decía que un día se iba a ir a buscar a un hombre de verdad por allá. Y que si no se iba, era porque tenía que sacar adelante a todos sus hijos. Por cierto, creo que no necesito decir que la paciente que me contó esto nunca tuvo hijos y jamás tuvo una pareja estable en su vida.


Esta advertencia de la madre a su hija, nace quizá de su experiencia o miedos, y se convierte en una narrativa poderosa que resuena a lo largo de su vida, influenciando sus decisiones más íntimas y personales. “Si te casas y resulta ser un mal hombre, puedes dejarlo, pero si tienes hijos con él, estarás atada para siempre”, es una frase que encierra no solo una visión del matrimonio y la maternidad, sino también una profunda preocupación por el dolor y la vulnerabilidad asociados con relaciones fallidas.


La historia revela que cuando el miedo se internaliza a través de las advertencias y experiencias de figuras de autoridad como los padres, puede convertirse en un factor determinante en nuestras decisiones más fundamentales. La elección de no tener hijos, en este caso, se presenta no como una decisión nacida del deseo personal o de la reflexión individual, sino como una estrategia de evitación del dolor potencial, influenciada por el temor a las complicaciones y ataduras permanentes que podrían surgir de una relación problemática.


Historias como esa nos invitan a reflexionar sobre la importancia de discernir entre las preocupaciones y miedos heredados de nuestras figuras parentales y nuestras creencias. En ciertos casos es beneficioso considerar las experiencias de nuestros padres, pero también conviene reconocer cuándo estas influencias nos alejan de nuestros valores y aspiraciones. La tarea de diferenciar entre el miedo internalizado y nuestras auténticas convicciones personales es esencial para recuperar la autonomía sobre nuestras vidas y decisiones.


En otro ejemplo, imaginemos a un padre, un hombre de logros y reconocimientos, que le ha contado a un hijo, desde pequeño, las historias de su ascenso, enfatizando siempre que “el éxito es el fruto del esfuerzo y la dedicación”. Ese niño admira la fortaleza y habilidad de su padre, pero también siente el peso de su expectativa en cada elección que hace. El éxito, en esa familia, tiene un único rostro: el profesional. Así, cada vez que se enfrente a una decisión importante, su definición de éxito resonará en su mente, guiando sus pasos, a veces alejándose de lo que realmente desea para su vida. La pasión y el placer se convierten en lujos secundarios, supeditados al mandato familiar del éxito.


En otra ocasión, un paciente de unos 50 años, me contó cómo nunca conseguía dar gusto a su padre, quien por cierto lo tenía trabajando en un negocio familiar como intendente. Una vez, aquel padre le pidió pintar una habitación y el hijo lo hizo. El padre fue a supervisar y dijo que aquello estaba mal hecho, que era una porquería y que le diera otra mano de pintura. Así lo hizo mi paciente y al terminar, el padre volvió a supervisar. Esta vez encontró algunos defectos en el acabado y le dijo que las cosas deberían hacerse bien o que mejor no se hicieran. Por tercera vez el hijo repintó la habitación. Y por tercera vez el padre fue a juzgar aquel trabajo, pero ahora, mirando profundamente el resultado por unos segundos, suspiró y le dijo: “¿Sabes qué? Ya déjalo así, está visto que no puedes hacer nada mejor que esto. De tantas manos que le diste el color ya no es el que yo quería, pero ya que así se quede”.


Ni siquiera puedo imaginar la sensación que aquel hombre adulto debió sentir cada vez que su padre lo descalificaba de esa manera, pero a la vez lo mantenía sometido a su aprobación mediante la humillación constante.


Finalmente, pensemos que tú creciste oyendo a tus padres hablar de “lo tradicional”, de seguir un camino seguro, teniendo un trabajo “estable”, una casa y una familia. Sin embargo, en el fondo de tu corazón, tal vez una voz diferente susurra sueños de aventura, de explorar lo desconocido, de seguir tu pasión, aunque eso signifique enfrentar la incertidumbre. La decisión de estudiar arte, de viajar, de emprender tu negocio; cada una representa un paso que te aleja de lo establecido, pero te acerca a tus propios sueños. En cada elección, tendrás que enfrentarte al miedo, tanto propio como reflejado en los ojos de tus padres, pero también descubrirás tu fortaleza y tu capacidad para forjar un destino propio. No será fácil porque tal vez las voces de la duda, la culpa y el miedo te hablen todas las noches al oído, haciéndote titubear.


Desarrollar resiliencia frente al miedo implica un proceso de introspección y la fortaleza de confrontar las narrativas que hemos asumido como propias. Significa preguntarnos: “¿Esta decisión refleja lo que verdaderamente quiero o estoy actuando desde un lugar de miedo?” Al hacerlo, podemos comenzar a liberarnos de las cadenas invisibles del temor y abrirnos a la posibilidad de tomar decisiones que reflejen nuestra verdadera esencia y deseos. Es vital promover un diálogo abierto y reflexivo sobre cómo las advertencias y miedos transmitidos por nuestras figuras parentales influyen en nuestras elecciones. De cómo desarrollar resiliencia hablaré con más detalle en el capítulo 4.


La formación del diálogo interno


Es a partir de mamá, papá y otras figuras de autoridad, entretejidas con los hilos de experiencias, enseñanzas y emociones, que se forma una voz que es tan íntima como poderosa: nuestro diálogo interno. Esta voz interna narra nuestra existencia momento a momento; es como el eco de todas las voces que hemos escuchado, especialmente, las de nuestros padres durante los años formativos.


Desde pequeños, somos receptores de una constante corriente de retroalimentación por parte de nuestros padres o cuidadores. Cada “¡muy bien!” y cada “no deberías de haber hecho eso” se va almacenando en nuestra mente, contribuyendo a la construcción de esa voz interna que nos felicita o nos reprende. Pero, ¿qué sucede cuando estas voces adoptan un tono crítico perpetuo, heredado de las expectativas no cumplidas o las críticas constantes de nuestros padres? Probablemente, se conviertan en voces que secuestran a la nuestra y no la dejan expresarse.


El diálogo interno puede convertirse en nuestro mayor aliado o nuestro crítico más severo. Puede ser la fuente de nuestra autoconfianza, impulsándonos hacia adelante con palabras de aliento, de apoyo o puede sumirnos en la duda y el miedo, recordándonos constantemente nuestras fallas. Reconocer el origen de este diálogo es indispensable para comenzar a transformarlo, y esto comienza con el reconocimiento de esas voces internalizadas. ¿Son realmente nuestras creencias las que escuchamos o estamos repitiendo lo que nos han enseñado? Aprender a cuestionar y, cuando sea necesario, desafiar estas voces internas, es un paso necesario hacia la construcción y fortalecimiento de nuestra autoestima.


Pero el camino hacia la reconfiguración de nuestro diálogo interno no es un viaje que se hace de la noche a la mañana. Requiere paciencia, comprensión y, sobre todo, una profunda compasión por nosotros. Al aprender a escuchar y transformar estas voces internas, no solo cambiamos la narrativa de nuestra vida, sino que también abrimos la puerta a una relación más sana y amorosa con nosotros y con los demás.


Las historias que nos contaron, esas que susurran en nuestros oídos desde el pasado, no son simples relatos. Son semillas que germinan en nosotros, moldeando nuestra visión del mundo, de nosotros y de nuestro lugar en él. Volvamos a la autoestima, por ejemplo: imagina que a una persona su mamá le repetía que era “capaz de lograr cualquier cosa que se propusiera”, mientras su papá lo guiaba con firmeza en cada paso, transmitiéndole la seguridad de sus capacidades. Frases que parecían simples mantras se convierten así en pilares de confianza y en el impulso necesario para enfrentar los retos de la vida.


Pero no todas las historias son inspiradoras. La voz de papá resonando en nuestra cabeza, recordándonos su propio camino de éxito, puede convertirse en una vara con la que medirnos, generando una constante sensación de no estar a la altura. La crítica constante de mamá, disfrazada de “amor duro”, puede erosionar nuestra autoestima, haciéndonos dudar de nuestras capacidades y silenciando nuestra voz.


Recuerdo puntualmente que hace años, en un proceso de terapia, una persona me contaba que su madre desde niño le dijo que “como todos le veían a él la cara de imbécil”, la tenía muy preocupada porque qué iba a hacer de su vida cuando ella ya no estuviera para apoyarlo y defenderlo.


Las historias también influyen en nuestra capacidad para tomar decisiones. Si crecimos en un entorno donde la duda era castigada y la seguridad era la norma, es probable que tendamos a evitar riesgos y apegarnos a lo conocido. Por otro lado, si nos criaron en un ambiente donde la exploración era incentivada y el error era visto como una oportunidad de aprendizaje, es más probable que abracemos la incertidumbre y seamos más audaces en nuestras decisiones.


Las relaciones con los demás también se ven afectadas por las historias que nos contaron. Si la narrativa familiar giraba en torno a la desconfianza hacia los demás, es posible que proyectemos esa desconfianza en nuestras relaciones, creando barreras y dificultades para la conexión. En cambio, si crecimos rodeados de historias de amor, empatía y compasión, es más probable que seamos personas abiertas, receptivas y capaces de construir relaciones sanas y duraderas.


Explorar las historias que nos contaron es como un proceso de desmitificación, de comprender cómo esas historias han moldeado nuestro ser y de descubrir cómo podemos reescribirlas para convertirnos en los autores del guion de nuestra vida.


¿Por qué no reflexionas ahora mismo sobre las historias que te acompañaron desde la infancia? ¿Qué mensajes te transmitieron? ¿Cómo han influido en tu autoestima, en tu forma de tomar decisiones y en tus relaciones? Solo al comprender su impacto podrás empezar a liberarte de sus limitaciones y construir tu narrativa, una que te empodere, te inspire y te guíe hacia un futuro más auténtico y pleno.


¿Qué tanto esas voces influyen 
en nuestra identidad?


Ahora que hemos explorado cómo el diálogo interno se forma a partir de las interacciones tempranas con nuestras figuras parentales, vamos a profundizar en cómo estas voces externas se convierten en parte integral de nuestra identidad, dando vida a las figuras internas de “padre” y “madre”. Estas representaciones simbólicas, arraigadas en nuestro inconsciente, no solo reflejan nuestras primeras experiencias de autoridad y cuidado, sino que también continúan influenciando nuestras creencias, decisiones y percepciones de lo que somos capaces de alcanzar y merecer.


La influencia de estas figuras tiene alcances profundos como las raíces, llegando a moldear la esencia de nuestra identidad: lo que creemos sobre nuestras capacidades, lo que nos consideramos merecedores de alcanzar, y cómo estas percepciones fundamentan la construcción de nuestras figuras internas de “padre” y “madre”. Reconocer las voces de nuestros padres en nuestro diálogo interno nos abre a una pregunta aún más profunda: ¿Cómo han contribuido estas voces, con las expectativas y creencias que traen consigo, a la construcción de nuestras figuras parentales internas?


Las figuras internas de “padre” y “madre” se construyen a partir de esta amalgama de experiencias, mensajes y emociones recibidos durante nuestros primeros años. Estas representaciones actúan como guía en nuestro diálogo interno, influyendo en nuestras decisiones, nuestras relaciones y nuestra autoestima. La figura interior del “padre” puede asociarse con la autoridad, el juicio, la protección y la disciplina, mientras que la “madre” interior puede evocar cuidado, nutrición, amor incondicional y aceptación. De manera simbólica, por supuesto.


La relevancia de estas figuras internas radica en su capacidad para influir en nuestra conducta y en la manera en que nos percibimos mucho más allá de la niñez, porque conforman el núcleo de nuestro “superyó”, esa parte de nuestra psique que critica y supervisa nuestro comportamiento según los estándares internalizados durante los primeros años de vida. Digamos que es como un policía, fiscal, jurado y juez interno. A través de estas figuras, internalizamos nociones de bien y mal, posible e imposible, merecedor e indigno. Una meta significativa a alcanzar en nuestro desarrollo personal es la diferenciación entre estas voces internalizadas y nuestra voz. Este proceso implica reconocer cuándo las limitaciones percibidas o los sentimientos de merecimiento están influenciados por estas figuras internas, en lugar de nuestra evaluación y deseos. La diferenciación nos permite cuestionar críticamente estas influencias y, cuando es necesario, reformular o rechazar las narrativas que ya no nos sirven.


El camino hacia una mayor autonomía y aceptación implica un diálogo consciente con nuestras figuras internas de “padre” y “madre”, reconociendo su origen, su propósito y evaluando su relevancia en nuestro contexto actual. Este proceso nos permite redefinir nuestra identidad, liberándonos de expectativas y percepciones obsoletas y abrazando una visión de nosotros que esté más alineada con nuestros valores y aspiraciones.


¿Pero por qué busco la aprobación 
de alguien que me enoja?


No es de extrañar que a lo largo de nuestra vida, en diferentes momentos, nos encontremos buscando la aprobación de aquellos que, paradójicamente, nos provocan frustración o enojo. Esta contradicción, aunque a primera vista ilógica, realmente nos revela profundas verdades sobre cómo construimos nuestra autoestima y cómo asignamos poder a las opiniones de los demás.


Cuando nos detenemos a reflexionar sobre la naturaleza de este fenómeno, nos enfrentamos a una pregunta inevitable ¿Por qué otorgamos a alguien la autoridad para juzgarnos, especialmente si su juicio nos causa dolor o conflicto? La respuesta está, como ya he dicho, en la dinámica del apego y en nuestra necesidad intrínseca de sentirnos validados por aquellos que consideramos significativos en nuestras vidas.


Desde la infancia, las figuras parentales se establecen como los primeros y más influyentes jueces de nuestros actos, pensamientos y sentimientos. Esta posición no deriva solo de su rol como cuidadores, sino también de su papel como los primeros espejos de nuestra valía. Aprendemos a ver en sus reacciones un reflejo de nuestro valor, y aunque al madurar, nos alejemos física o emocionalmente, el patrón de buscar su aprobación persiste, arraigado en las profundidades de nuestro ser.


El conflicto aparece cuando nuestra búsqueda de aprobación choca con nuestras ganas de ser auténticos y libres. Y aquí viene una paradoja importante: nos enojamos cuando queremos que nuestros padres nos aprueben y no lo hacen, pero también nos molesta darnos cuenta del poder que tienen de hacerlo y cuánto control tienen sus opiniones sobre nosotros. Y si somos honestos, parte de ese enojo también va dirigido a nosotros por no romper esas limitaciones que, en cierta forma, hemos ayudado a crear.


Pero este enojo también tiene un fondo de verdad porque nuestros padres tienen algo que necesitamos desesperadamente: aprobación, amor y pertenencia. Y es hasta que no aprendamos a sostenernos en estos aspectos fundamentales, a ser ese padre o madre para nosotros, dándonos el amor y la seguridad que buscamos, que esa necesidad seguirá estando fuera, en manos de otro, incluso en el futuro podría ser en manos de una pareja o alguien que, dándose cuenta de esto, se aproveche de nuestra necesidad.


Hace tiempo una mujer en terapia me decía: “Es que no entiendo cómo voy a convertirme en mi propio padre, si yo no me puedo dar lo que un hombre me puede dar; yo necesito a un hombre en mi vida para que me cuide, me proteja y me acepte”. La miré y le dije: “Cuidarte y protegerte es algo que ya haces, lo que te falta es aceptarte y, en tanto no lo hagas, esa potestad la irás colocando en todos los hombres de tu vida, como lo has hecho hasta ahora, como lo haces con tu actual pareja... como pretendes, incluso, hacerlo conmigo, tu terapeuta”.


Convertirnos en nuestro refugio implica aprender a cuidarnos, guiarnos y aceptarnos. Es el verdadero camino hacia la independencia, donde nos damos cuenta de que podemos ser nuestra propia fuente de apoyo y amor.


La envidia, esa sensación de querer algo que alguien más tiene y nosotros no, puede llevarnos a querer destruirlo por no poseerlo. Pero, ¿y si en vez de destruir, aprendemos a integrar esas cualidades en nosotros? No se trata de aniquilar lo que no podemos tener, sino de encontrar en nuestro interior las fuerzas para ser independientes. En vez de luchar contra esos sentimientos, podemos verlos como una señal para encontrar nuestro camino, lleno de amor propio y aceptación. Así, en lugar de sentir envidia o ira, podemos construirnos como los pilares de nuestra vida, aprendiendo a ser lo que necesitamos para nosotros. Esto no solo devuelve un poco de calma, sino que nos empodera para tomar las riendas de nuestra vida, con una comprensión más profunda y cariñosa de lo que realmente somos y lo que queremos ser.


Entonces, este enojo, lejos de llevarnos únicamente hacia la envidia y el deseo de destruir, también puede ser el impulso que necesitamos para buscar nuestra independencia y reevaluar cómo medimos nuestro valor, más allá de lo que otros puedan pensar o decir de nosotros. Darnos cuenta de que hemos dejado que otros tengan el poder de juzgarnos, marca el comienzo de un viaje hacia la recuperación de nuestro poder personal. Este momento de claridad es una invitación a reflexionar y, tal vez, a empezar a cambiar la importancia que les damos a las opiniones ajenas, sobre todo si éstas no están en sintonía con lo que realmente creemos.


Desligar nuestra autoestima de la necesidad de aprobación externa, y en particular de aquellos que nos generan conflicto, es un acto muy liberador. Y es a partir de esa libertad que podría iniciar un proceso de buscar validación en nuestro interior, a valorar nuestro criterio y a forjar una autoestima sólida, capaz de resistir las opiniones de los demás. Es un camino hacia el reconocimiento de nuestro valor intrínseco, sin depender absolutamente de la validación externa.


Pero, una vez más, debo decir que este camino no es directo ni fácil. Requiere de una introspección profunda, de la fortaleza para enfrentar nuestras inseguridades y de la determinación de fomentar una relación más comprensiva y amorosa con nosotros. En última instancia, el aprender a no depender completamente de la aprobación de los que nos rodean, nos enseña a valorar y amar nuestra voz y perspectiva.


No sé cómo no darle tanta importancia a lo que dice o dijo mi mamá (o papá)


Esta frase me resulta profundamente conmovedora porque de una forma u otra, muchas veces la he escuchado dentro de los confines de mi consultorio. La escucho a veces con un dejo de enojo, otras con una gran frustración y muy frecuentemente con una profunda tristeza.


Este sentimiento, compartido por muchos, refleja la complejidad de nuestra relación con las figuras parentales y el desafío que representa desentrañar nuestro sentido del yo, de las expectativas y opiniones de ellos. La influencia de lo que dice mamá (o papá) puede sentirse omnipresente, modelando cómo nos vemos a nosotros, cómo tomamos decisiones y cómo nos valoramos. Aprender a darle la importancia justa a sus palabras es un paso necesario hacia la autonomía emocional y la madurez. ¿Pero cómo hacerlo?


El primer paso para lograrlo, es reconocer que el poder que sus palabras tienen sobre nosotros no es una maldición, sino que lo hemos construido a lo largo del tiempo, principalmente desde la infancia. Este poder se basa en la creencia de que su aprobación es esencial para nuestro valor como personas. Reconocer esto, permite empezar a cuestionar y reevaluar esta creencia, preguntándonos si realmente queremos seguir otorgándoles esa autoridad.


Una estrategia útil en este proceso es comenzar a diversificar las fuentes de nuestra autoestima. Esto significa buscar y valorar la retroalimentación de una variedad más amplia de personas, incluyéndonos. Cultivar una práctica de autoafirmación, donde reconozcamos y celebremos nuestros logros, cualidades y esfuerzos, puede disminuir la dependencia de la aprobación externa.


Además, es importante establecer límites saludables en nuestras relaciones con las figuras parentales. Esto puede incluir comunicar claramente nuestras necesidades y, cuando sea necesario, limitar la exposición a comentarios negativos. Establecer límites no significa que no nos importe lo que nuestros padres piensan o sienten, sino que priorizamos nuestra salud emocional y mental; así como nuestro derecho a tomar decisiones basadas en lo que es mejor para nosotros.


Otro aspecto fundamental es desarrollar, como lo dije, resiliencia emocional; esto implica aceptar y manejar las críticas sin que definan nuestra autoimagen. La resiliencia nos permite escuchar lo que dicen nuestras figuras parentales, evaluarlo críticamente y decidir qué parte aceptamos y cuál rechazamos.


Finalmente, buscar apoyo externo, ya sea a través de amigos, otros miembros de la familia o profesionales de la salud mental, puede ofrecer alternativas y estrategias para manejar la influencia de las voces parentales. Estas relaciones nos pueden recordar que nuestro valor no depende de la aprobación de una sola persona, sino del entramado de relaciones y experiencias que componen nuestra vida. Aprender a no darle tanta importancia a lo que dice mamá, es un viaje de autoconocimiento y crecimiento personal. No se trata de rechazar o invalidar a nuestras figuras parentales por mera rebeldía, sino de encontrar un equilibrio donde sus opiniones no eclipsen nuestra voz y, sobre todo, nuestro camino hacia la autenticidad.


Recordemos que aprendieron a vernos a través de filtros


La percepción que tienen nuestros padres sobre nosotros, a menudo está filtrada a través de sus experiencias, miedos, expectativas y deseos no cumplidos; sin olvidar su crianza y los mitos familiares de lo que es correcto y lo que no. Estos filtros pueden distorsionar la manera en que nos ven, a veces alejándose significativamente de nuestra auténtica identidad. Entonces: ¿Nos sometemos a estos filtros para mantener la armonía y la aceptación, o desafiamos estas percepciones a riesgo de conflicto o incluso de rechazo? La elección entre sometimiento y desafío es profundamente personal y puede variar según el contexto y nuestra etapa de vida. Sin embargo, entender esta dinámica es muy importante para forjar nuestras relaciones familiares de manera saludable y auténtica. Veamos estos posibles caminos y sus implicaciones:


Desafiar


No es rebeldía o reto. En este contexto, desafiar significa reivindicar nuestra narrativa, valores y percepciones frente a las expectativas impuestas. También puede ser visto como un momento esencial de crecimiento personal donde buscamos definir quiénes somos, independientemente de cómo nos han visto. Sin embargo, desafiar no implica necesariamente un rechazo total o un conflicto abierto. Puede tomar la forma de una conversación honesta, de la búsqueda de espacios propios o de la decisión de vivir de acuerdo con nuestros valores, incluso cuando estos no coincidan completamente con los de nuestros padres.


Someterse


Por otro lado, someterse puede parecer lo más simple, al final, digamos que así se lleva “la fiesta en paz”. Aunque yo diría que es una paz más del entorno porque al menos en la persona “sometida” crea internamente una especie de tormenta que puede tener un costo emocional y psicológico significativo. Frustración, enojo, decepción, tristeza y resentimiento, son emociones que están en juego dentro de quien opta por este sendero, limitando su capacidad de vivir de manera auténtica y satisfacer sus necesidades y deseos. Esta conformidad, aunque a veces actúa como un mecanismo de defensa, puede erosionar lentamente nuestro sentido de identidad, dejándonos con una pregunta persistente: ¿Quién soy realmente, más allá de las expectativas que ellos tienen sobre mí?


Cuando nuestra vida se rige por el cumplimiento de las expectativas parentales, corremos el riesgo de perder contacto con nuestras verdaderas pasiones, intereses y, en última instancia, con nuestra autenticidad. La constante necesidad de agradar y la supresión de nuestros deseos y necesidades genuinos pueden llevarnos a un estado de desconexión interna, donde las decisiones se toman no basadas en lo que realmente queremos, sino en lo que creemos que se espera de nosotros.


Esta dinámica no solo afecta nuestra relación con nosotros, sino también con los demás. La incapacidad de establecer límites saludables y de comunicar nuestras necesidades reales puede llevar a relaciones insatisfactorias y desequilibradas, donde repetimos patrones de sometimiento y conformidad. Esta repetición del ciclo puede impedir el desarrollo de conexiones auténticas y saludables.


Y por supuesto que el sometimiento con frecuencia es una respuesta aprendida que encuentra sus raíces en espacios donde la aprobación y el amor fueron condicionados a cumplir con ciertas expectativas. Reconocer esta dinámica es el primer paso para cuestionarla y, eventualmente, buscar un equilibrio más saludable entre nuestra necesidad de pertenencia y nuestra integridad personal.


La tercera alternativa: 
encontrar un camino propio


Transitar entre el desafío y la sumisión no es necesariamente elegir a uno o a otro de manera absoluta, sino encontrar un equilibrio que respete tanto nuestras necesidades y deseos como las relaciones significativas que mantenemos con nuestras figuras parentales, cuando esto es viable, por supuesto. Esto implica establecer límites claros, comunicar nuestras necesidades de manera efectiva y buscar un entendimiento mutuo donde sea posible. También significa reconocer que, aunque nuestras figuras parentales juegan un rol importante en nuestras vidas, no tienen la última palabra sobre quiénes somos o qué podemos llegar a ser.


Este proceso de afirmación del yo y negociación de nuestras relaciones es un viaje continuo, lleno de retos y oportunidades para el crecimiento. A través de él podemos aprender no solo a vernos más claramente, sino también a apreciar la complejidad de nuestras relaciones familiares, forjando vínculos que respeten tanto nuestra autonomía como nuestro lugar dentro de la familia.


¡A mí no me importan esas voces!


Yo siempre he pensado que duele menos decir “a mí no me importa algo” que reconocer que duele y no saber qué hacer con eso. Es como aquel “al fin que ni quería” o el “éjele que ni me dolió”. En terapia he escuchado unas variantes muy directas de esto bajo la forma de frases como: “A mí no me importa lo que diga mi mamá” o esta otra: “Mario, yo sé que a mí no me debería importar lo que dice mi mamá, pero...” por poner algunos ejemplos.


Negar la realidad no hace que esta desaparezca y la cosa es que, probablemente en el fondo, sí te importa; y te importa tanto que tienes la necesidad de declarar que no. Hay quien incluso cree que verdaderamente no le importa y que esas voces no le afectan porque hace lo contrario a lo que la voz le dice, pero si lo pensamos, eso ya condiciona cómo actúa, ¿no es así? Es decir, si la voz dice “negro” y yo digo “blanco”, no es porque necesariamente para mí lo “blanco” sea lo mejor, sino porque la voz me dictó que debía ser “negro”. Uno pensaría que está actuando en libertad con esa elección, pero no es así. Estaría eligiendo por oposición, aunque condicionado por lo que esa voz dijo. Capaz que yo quería verde o azul, pero como eso, al menos en apariencia, no “desafiaba a la voz” ni reafirmaba la autonomía personal, había que elegir algo que lo dejara bien clarito, aunque no sea exactamente lo que yo quería.


Esas afirmaciones de “a mí no me importa” son, con mucha frecuencia, lanzadas en momentos de frustración o desafío y son muy reveladoras. Es como el niño o niña que va de la mano de su mamá y de pronto la retuerce para zafarse de ella y ser libre. Entonces, aunque en la superficie esas frases y ese acto parecen declarar una independencia de las influencias de nuestro padre y madre, su misma vehemencia sugiere lo contrario. La necesidad de proclamar desapego de nuestras figuras parentales, en realidad, puede ser indicativa de su profunda penetración en nuestra psique y su influencia en nuestra autoimagen y decisiones. Digamos que es más un deseo, a veces utópico, que una declaración de la realidad.


La paradoja del desapego


La paradoja aquí es clara: cuanto más intentamos convencernos (y a otros) de que no nos importan estas voces y que no nos afectan, más revelamos cuánto poder les hemos concedido. De otra manera, ¿por qué manifestaríamos con tanto énfasis que no nos importa? Es como si en este momento, casi de la nada, les dijera: “A mí no me afecta para nada la frase de Juan Rulfo que está al inicio del capítulo, ¿por qué me habría de afectar? De hecho, ni me importa, es más, ni la vi y no me interesa verla. ¿Por qué piensan que me ha afectado cuando no es así?” Para no estar afectado, le estoy invirtiendo mucha energía en negarlo, ¿no les parece? Pero, curiosamente, esta afirmación de desapego puede ser el espejo que refleja la profundidad de su impacto en nosotros.


Nuestras relaciones con las figuras parentales son generalmente complejas, teñidas de amor, expectativas, decepciones y de una profunda interdependencia emocional. Esta complejidad se hace evidente en la paradoja del desapego, donde el acto de negar su importancia no solo revela la profundidad de su influencia, sino también nuestra lucha interna por reconciliar el anhelo de conexión con el deseo de independencia. A través de esta negación, buscamos protegernos  de la crítica, el rechazo o la desaprobación, mientras secretamente anhelamos la validación y el amor incondicional que asociamos con la aceptación parental.


Reconocimiento sobre negación


Reconocer que algo duele o está descompuesto, nos moverá generalmente a sanarlo o repararlo, ¿no es así? Del mismo modo, reconocer la influencia de estas voces no te hace menos o te regresa a ser un niño pequeño. Es simplemente abrir los ojos a la realidad que, sin ser vista de frente, va a costar más trabajo hacer algo con ella. Al aceptar que las opiniones y expectativas de nuestros padres forman parte de nuestro tejido emocional, podemos comenzar el trabajo de discernir cuáles aspectos de esta influencia valoramos y cuáles deseamos rechazar. Este proceso de reconocimiento nos permite enfrentar las emociones y conflictos de manera más constructiva, en lugar de a través de la negación. Nos da la oportunidad de explorar por qué ciertas expectativas parentales resuenan tanto con nosotros, desencadenando toda clase de defensas psicológicas.


El negar que lo que tus padres han dicho te afecta, no necesariamente te va a permitir la construcción de una autonomía genuina, ni la afirmación de tus propios valores, creencias y decisiones. Por eso es necesario que dejes de mirar tanto “para allá”, aunque sea de reojo y empieces a mirar más “para adentro”. Esto significa tomar decisiones conscientes sobre qué aspectos de tu educación y de las influencias de tus padres quieres que te acompañen y cuáles necesitas dejar atrás. Una parte clave de este proceso es desarrollar la capacidad de escuchar esas voces internas, reconocer su origen y luego decidir conscientemente cómo necesitas responder a ellas. Esto implica reafirmar tu camino en la vida, incluso cuando eso signifique desviarte de las normas, creencias, leyes y expectativas familiares. Claro, también puedes encontrar maneras de integrar esos elementos en tu vida, pero de forma que complementen tus objetivos personales.


Porque al final, la clave no es eliminar la influencia de las voces de nuestras figuras parentales —una tarea casi imposible y, quizá, no del todo deseable— sino elegir cómo interactuamos con esa influencia. Reconocer que tenemos la capacidad de elegir, nos empodera a vivir de manera más auténtica, respetando nuestras raíces y tradiciones mientras forjamos nuestro camino. La afirmación: “¡A mí no me importan esas voces!”, puede ser un punto de partida, un reconocimiento de la tensión entre la influencia recibida y nuestro deseo de independencia.


Es conveniente entonces reconocer que las historias que nos contaron, cargadas de intenciones, esperanzas y, a veces, limitaciones, forman parte integral de nuestro desarrollo. Sin embargo, también hemos visto que la influencia de estas voces no es inmutable ni absoluta. Tenemos la capacidad, y quizá la responsabilidad, de dialogar con estas voces, cuestionarlas y decidir cómo permitir que nos afecten. El reconocimiento de la profundidad y complejidad de la influencia parental es el primer paso hacia una reevaluación autónoma de nuestro diálogo interno, de nuestras creencias y valores.


La autonomía genuina surge de un proceso de introspección y elección consciente sobre qué influencias aceptamos y cuáles redefinimos o dejamos atrás. Este capítulo nos invita a reflexionar sobre nuestras voces internas, a distinguir entre las que nos construyen y las que nos limitan, y a tomar decisiones que reflejen nuestra autenticidad. La transformación de nuestro diálogo interno, de crítico a aliado, es un viaje hacia el reconocimiento de nuestra valía, independiente de la aprobación externa. Este proceso no solo nos libera de las expectativas parentales, también nos abre a un mundo de posibilidades donde podemos definir nuestra vida en nuestros términos.



¿Qué vimos en este capítulo?


Desde nuestro nacimiento somos recibidos en un mundo resonante de voces, entre las cuales, las de nuestros padres se distinguen como las primeras guías, enseñándonos los fundamentos que ellos han aprendido en la vida y cómo interpretar nuestro lugar en el mundo.


La narrativa parental sirve como el primer capítulo de nuestra historia, moldeando nuestra autoimagen y el concepto de lo que somos capaces de lograr.


La búsqueda de aprobación parental se revela como un doble filo, nutriendo nuestra necesidad de pertenencia mientras desafía nuestra independencia, autoestima y libertad. La aceptación de nuestra voz interior es clave para la autovalidación.


La comunicación positiva de los padres construye cimientos firmes para la autoestima del niño, mientras la crítica constante puede sembrar semillas de duda y autoimagen negativa.


Las figuras internas de “padre” y “madre”, formadas a través de años de diálogo y experiencia, continúan influenciando nuestras decisiones y cómo nos vemos, mucho más allá de la niñez.


La paradoja del desapego nos muestra que la intensidad con la que negamos la importancia de las voces parentales refleja, paradójicamente, su profundo impacto en nosotros.


Ejercicios sugeridos para este capítulo




Ejercicio 1: mapeo de voces


Objetivo: identificar y reflexionar sobre los mensajes específicos de tus padres que han moldeado tu autopercepción.


Instrucciones:


Busca o crea un espacio tranquilo y personal para realizar este ejercicio, tal vez con música suave o en un lugar que te inspire paz.


Recopilación: toma un momento tranquilo y en un cuaderno dibuja dos columnas tituladas “frases de mamá” y “frases de papá”.


Registro: escribe las frases o mensajes que recuerdes de cada uno de tus padres. No te limites a lo negativo; incluye también los positivos.


Reflexión: junto a cada frase, describe cómo te hizo sentir en su momento y cómo piensas que ha afectado tu vida hasta ahora.


Reflexión: después de completar este ejercicio, tómate un momento para reflexionar sobre los patrones que observas. Piensa en cómo estos mensajes han tejido la tela de tu autoestima y comportamiento actual.


¿Hay frases que ahora ves bajo una nueva luz?


¿Cómo podrías reescribir esa narrativa para fortalecer tu autoconcepto actual?


¿Hay mensajes que te hayan empoderado?


¿Hay otros que necesitas comenzar a cuestionar o transformar?







Ejercicio 2: reescribiendo el diálogo interno


Objetivo: transformar las críticas heredadas en afirmaciones que te empoderen y te apoyen en tu crecimiento personal.


Instrucciones:


Escoge una frase crítica que impacte profundamente tu autoestima.


En un lugar relajante, escribe esa frase en un papel. Debajo, reescribe la frase en un tono que sea alentador y positivo. Por ejemplo, si la frase original es “nunca haces nada bien”, podrías transformarla en “cada error es una oportunidad para aprender y mejorar”.


Haz esto con varias frases. Si ayuda, puedes imaginar que estás ofreciendo consejos a un amigo querido o a un niño, con gentileza y comprensión.


Después de reescribir cada frase, cierra los ojos y repítela varias veces, notando cómo te hace sentir cada versión.


Reflexión: Considera cómo se siente cambiar el tono de estas frases. ¿Cuál es el cambio más evidente que notas en tu estado emocional al reescribir las críticas como mensajes de apoyo?







Ejercicio 3: carta a mis padres


Objetivo: articular tus sentimientos y reflexiones sobre la influencia de tus padres de una manera que reconozcas su impacto mientras afirmas tu camino.


Instrucciones:


Dedica un tiempo tranquilo para este ejercicio, tal vez en un lugar que tenga significado emocional para ti.


Escribe una carta a tus padres donde explores tanto los aspectos positivos como los desafíos de su influencia en tu vida. Sé honesto, pero compasivo, tanto con ellos como contigo.


Expresa gratitud por el apoyo y el amor que te dieron, y también aborda cómo te han afectado los mensajes negativos y cómo estás trabajando para superarlos.


Reflexión: Este ejercicio puede ser emocionalmente intenso. Tómate tu tiempo para procesar tus sentimientos y recuerda que el objetivo es avanzar hacia una comprensión más profunda de ti y de tus relaciones. Después de escribir la carta, no necesitas enviarla, pero considera discutir tus pensamientos con alguien de confianza. Este proceso puede ser liberador y transformador, dándote una nueva perspectiva sobre tu relación con tus padres y contigo.
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