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			INTRODUCCIÓN

			Cuando algo nos duele o no sale como esperábamos, solemos buscar las respuestas fuera: por qué esta persona actúa así conmigo, por qué se repiten los mismos patrones en las parejas que elijo, por qué siempre soy yo quien se adapta a los demás. Pero quizá lo que necesitamos es observar qué nos pasa a nosotros: qué permitimos y, sobre todo, por qué lo hacemos.

			Lo que no comprendemos de nuestra historia tendemos a repetirlo sin darnos cuenta.

			¿Cuántas veces has reaccionado de una manera desproporcionada ante una situación y no entiendes por qué?

			Muchas veces lo que ocurre es que vivimos en automático, intentando sacar todo hacia delante cueste lo que cueste, sin detenernos a pensar en nosotros, en qué necesitamos, qué queremos, hacia dónde vamos y, sobre todo, qué nos merecemos. Llega un momento en el que acumulamos tantas cosas dentro, sin darnos tiempo para asimilarlas, que basta una más para que todo se desborde. Entonces creemos que la culpa es de esa última situación, pero no es así.

			Imagina que tienes un vaso y lo colocas bajo un grifo abierto que nunca cierras. Cada emoción desagradable, cada tristeza, cada enfado es como una gota que cae en ese vaso. Si no lo vacías ni reconoces lo que contiene, se llena y cualquier cosa nueva hace que se desborde. Y cuando se desborda, no sale agua como en este ejemplo, sino ansiedad, tristeza, frustración… o, a veces, ira.

			Eso es lo que nos pasa en muchos casos: lo que sentimos en ese momento no es solo por lo último que ocurrió, sino por todo lo que llevamos acumulando sin expresar ni procesar.

			Por eso, con este libro me gustaría invitarte a mirar hacia dentro. A entender cómo lo que viviste en el pasado puede haber influido en tus decisiones en el presente, en tus heridas, en tus relaciones y en la forma en que te tratas a ti mismo. A reconocer los patrones que repites sin querer y las historias que te sigues contando incluso cuando ya no te representan. Al fin y al cabo, ¿quién pasa más tiempo contigo que tú?

			

			Y si algo de lo que leas te remueve, no te preocupes, significa que estás tocando una parte de ti que necesitaba ser escuchada. A veces te dolerá leer ciertas cosas, porque te recordarán momentos que creías olvidados. Otras te harán sentir alivio. Pero siempre te transformará el simple hecho de darte cuenta de dónde viene lo que sientes.

			No es necesario entenderlo todo de golpe. Se trata de que este sea un espacio donde puedas reconectar contigo para mirar con compasión lo que antes juzgabas, y para entender que poner límites también es una forma de amor propio. Porque, sé sincero, ¿cuánto tiempo pasas hablando contigo mismo? ¿Intentando entenderte o comprenderte? Y, sin embargo, ¿cuántas veces escuchas a los demás e intentas ayudarlos a sentirse mejor?

			Este libro no busca respuestas perfectas, sino ayudarte a volver a ti.

			Antes de que comiences, me gustaría contarte quién soy. Para quienes me seguís en redes, soy Laura Polo, psicóloga; y para quienes están a punto de leerme, soy una persona que quiere ayudarte a mirarte, comprenderte y cuidarte. Es importante que entiendas algo: aunque este libro puede darte muchas pistas sobre lo que te está ocurriendo, no sustituye la terapia. Cada proceso es único, y a veces necesitamos ayuda, aunque nos cueste pedirla. Si estás en ese instante en que no sabes qué hacer, me encantaría ser parte con este libro del impulso que te ayude a tomar la decisión y dar ese primer paso. Y cuando estés leyendo, no tengas prisa. Tómate tu tiempo.

			Conforme vamos creciendo, aprendemos a salir adelante, haciendo lo que podemos con lo que nos enseñaron. Nos adaptamos a lo que vivimos en la infancia y creamos creencias que nos hacen sentir seguros, no porque sean verdades absolutas, sino porque nuestra mente necesitaba organizar y explicar lo que nos ocurría. También aprendemos formas de relacionarnos que, en su momento, tenían sentido para nosotros. Pero con el tiempo, esas mismas estrategias que nos protegieron pueden convertirse en cadenas que ahora, en lugar de ayudarnos, nos lastiman.

			Todo lo que vivimos de pequeños sigue con nosotros, porque es en esa etapa donde se empieza a formar nuestra personalidad. Esto no significa que todo lo que somos venga de ahí, pero sí influye en quienes nos convertimos. Y aunque pensemos que hay muchas personas a las que les han pasado cosas parecidas, no quiere decir que a todos nos afecten de la misma manera. De eso dependerá cómo actuemos y reaccionemos en el presente.

			A veces confundimos haberlo normalizado con que sea algo normal, y no es lo mismo. Podemos pensar: «Bah, eso pasó hace muchísimo tiempo, ya lo tengo superado». Pero si aún te duele, si se te ponen los ojos llorosos, te tensas al recordarlo o al vivir una situación parecida, repites patrones similares o evitas ciertas situaciones, es una señal de que tu mente y tus emociones no lo han procesado.

			Mirar hacia dentro no significa culpar a nadie, sino comprender de dónde venimos para poder elegir de manera más consciente hacia dónde queremos ir. Cuando nos vemos con sinceridad y nos tratamos con compasión, empezamos a elegir lo que realmente nos representa y eso es lo que nos ayuda a estar bien con nosotros mismos.

			Es cierto, no todo lo comprenderás de golpe. A veces será necesario leer y releer, avanzar y volver atrás, hasta que poco a poco las ideas se conecten y puedas reconocer tu propio mundo interior. Pasito a pasito, recuerda que Roma no se construyó en un día. Hay que tener presente que la paciencia a veces nos juega malas pasadas y queremos todo ya, pero… ¿si subes una escalera puedes pasar del primer escalón al último? No, ¿verdad? Hay que subirlos todos, porque cada uno tiene su función; de lo contrario, puedes caerte.

			Recuerda: estás aquí para escucharte, no para juzgarte.

		

	
		
			

			
			Cuando te comprendes,

			puedes elegir distinto.

			[image: ]

			

		

	
		
			1

			Reconociendo mi propio poder

		

	
		
			Descubriendo quién eres

			¿Y si lo que te ocurre no es que no sabes quererte, sino que te resulta imposible reconocerte? Llevas tanto tiempo intentando encajar en las expectativas de los demás, en cumplir con tu «deber» y llegar a todo que te has olvidado de ti.

			Es como si tu cabeza y tu cuerpo se hubiesen desconectado tanto que, si te pregunto quién eres, ya no sabes por dónde comenzar.

			Algunas señales de no reconocerte a ti mismo pueden ser adaptarte a otros para no molestar o ser una «carga», no saber poner límites, repetir vínculos que te dañan, pedir opinión a los demás o a tus vínculos más importantes cuando vas a tomar decisiones significativas, compararte con otras personas, cambiar según la persona que tengas al lado o saber cuidar a otros, pero no a ti mismo.

			

			Reconocerte es el primer paso para volver a encontrarte.

			Conocerse a uno mismo no es ser siempre coherente con lo que haces, no equivocarse nunca o gustar a todo el mundo. Conocerse es entender qué te ocurre, por qué te pasa lo que te está pasando, dejar de traicionarte a ti mismo para no sentir culpa después, escucharte antes de actuar y saber cuáles son tus cualidades, defectos y valores. Y sí, sé que parece complicado porque no nos han enseñado a mirar hacia dentro, sino hacia fuera.

			Pero para llegar a conocerse de verdad, hay que pasar tiempo con uno mismo y, a veces, esto provoca sensaciones incómodas que tendemos a evitar viendo series, leyendo, corriendo, haciendo tareas de casa o escuchando música.

			Porque no, no te engañes. No siempre estás contigo cuando estás solo.

			Muchas personas confunden estar solas con pasar tiempo consigo mismas, cuando estar solo significa la ausencia de compañía, y estar contigo mismo, conexión interna, es decir, escuchar tus emociones, sentirte, observarte y, sobre todo, sostenerte.

			Mirar hacia todo lo que llevamos años evitando no resulta cómodo, pero a veces es más urgente de lo que crees. Se trata de encender nuestra luz interna, observar qué cosas forman nuestra habitación interior y aprender a convertirla en nuestro hogar.

			Descubrir quién eres te permite elegir la vida que realmente quieres.

			Para conocernos o reconocernos, hablaremos de dos pilares que, para mí, son fundamentales: los valores y las cualidades. También se trata de saber cuáles son nuestras heridas, creencias o de escuchar e identificar nuestras emociones, pero de eso ya hablaremos más adelante. Los valores y las cualidades personales funcionan como una brújula: nos definen y nos ayudan a tomar decisiones de manera coherente.

			Cualidades personales

			Seguramente, si te preguntas cuáles son tus cualidades, te quedarías en blanco, me dirías solo tres o cuatro o mencionarías aquellas negativas, es decir, lo que consideras tus defectos.

			Es natural que esto ocurra cuando, desde pequeños, la sociedad o, incluso en algunos casos, nuestras propias familias solo nos resaltaban lo que hacíamos mal, sin reconocer lo que hacíamos bien, porque «era lo que tocaba». Además, muchas veces ponemos el foco en lo que nos falta o no hacemos bien porque estamos a acostumbrados a criticarnos o machacarnos, con la intención de mejorar o evitar repetir errores.

			Las cualidades son rasgos o características que te definen y te diferencian de los demás. Son recursos internos que hemos desarrollado a lo largo del tiempo y que nos ayudan a relacionarnos con los demás, enfrentarnos al mundo y desarrollarnos emocionalmente.

			Identificar cuáles son nuestras cualidades nos ayuda a mejorar nuestro autoconcepto y, por tanto, nuestra autoestima. Es una manera de reconocer nuestro propio valor y de tomar decisiones más conscientes y acordes con nuestras capacidades.

			Nuestras cualidades no son tan solo «cosas buenas» que tenemos como personas, sino herramientas internas que, si identificamos y aprendemos a manejar, nos permiten crecer en todos los ámbitos de nuestra vida.

			Aquí van algunas de ellas:

			

			• Creatividad: habilidad para producir ideas únicas y útiles. Por lo que identificar esta cualidad en ti te puede dar seguridad a la hora de proponer una solución en el trabajo o en un nuevo proyecto.

			• Responsabilidad: se trata de la capacidad de identificar y admitir las consecuencias de nuestros actos, decisiones y compromisos. Reconocerla te ayuda a confiar en que puedes cumplir con tus tareas y obligaciones, ya sea en el trabajo, los estudios o la vida personal.

			• Liderazgo: capacidad de influir de manera positiva en los demás, motivarlos y ayudarlos a conseguir sus metas. Saber que es una de tus cualidades puede ayudarte a afrontar un ascenso en el trabajo en el que tengas a personas a tu cargo o tomar decisiones importantes.

			Hay gente a la que le cuesta aceptar los cumplidos cuando le dicen que es inteligente, buena, responsable… Esto se produce por un choque interno si no tienes una buena imagen de ti mismo. «Si yo no valgo tanto…, ¿por qué me dicen esto?». El cumplido se siente como una mentira o una exageración.

			Por otra parte, aceptar un cumplido es dejar que alguien te vea, y eso significa mostrar tu vulnerabilidad. Cuando tienes esa imagen tan negativa de ti mismo, puedes tener miedo de que los demás también la vean y te rechacen.

			Pero, en el fondo, todo esto se debe a que sientes que no eres merecedor de lo bueno.

			La mente humana, para reconocer algo, primero tiene que conocerlo, por lo que te dejaré una «chuleta» para que te sea más fácil al principio.
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			Una vez mencionadas las cualidades, para que identifiques mejor las tuyas y veas que en realidad son herramientas internas que nos ayudan en nuestro día a día, te voy a explicar la siguiente actividad para que la realices. Se llama el árbol de los logros. Esta actividad te ayudará a reconocer tus cualidades y cómo estas han sido la base de tus logros, reforzando tu autoestima y autoconfianza.

			

			Para comenzar: identifica las raíces

			Las raíces (tus cualidades): escribe en las raíces todas las cualidades personales que crees que tienes.

			El tronco (tu fuerza interna): en el tronco apunta a las personas o las cosas que te motivan a seguir en tu día a día, los pilares que te dan fuerza.

			Los frutos (tus logros): cada fruto representa un logro que en algún momento pensaste que no podrías alcanzar, por ejemplo:

			• Aprobar un examen difícil.

			• Hablar en público.

			• Superar un miedo o una dificultad personal.

			• Terminar un proyecto importante.

			Dibuja el árbol

			Empieza dibujando las raíces, el tronco y la copa con frutos y coloca en cada parte lo que identificaste.

			Si te preguntas por qué las raíces son las cualidades, es porque están bajo tierra y son las que sujetan el árbol. Y, aunque muchas veces no se vean (que no seas capaz de reconocerlas no significa que no existan), son como el oxígeno: imprescindible pese a ser invisible.

			Los frutos, por su parte, son los logros. Es decir, sin raíces no habría frutos. Aunque a veces pensemos que valemos por los frutos, lo que nos define y sostiene son las raíces.

			Tu valor no se mide por lo que logras, sino por las cualidades que te permiten alcanzarlo.

			Cuando termines, piensa: ¿qué logros aún no has puesto que te gustaría dibujar?

			Yo siempre recomiendo que este ejercicio lo guardes y que, cuando estés bajo de ánimo, lo mires de nuevo. Observa todas tus cualidades, la fuerza que te sostiene y los logros que ya has conseguido. Recuerda que tienes recursos internos para enfrentate a cualquier dificultad, que eres capaz de superar retos y que cada logro, por pequeño que parezca, es una muestra de tu fortaleza y crecimiento. También puedes añadir nuevos frutos a medida que alcanzas objetivos, para ver cómo avanzas y creces día a día.

			Valores

			Los valores hacen referencia a lo que realmente consideras importante en tu vida y actúan como brújulas que te guían. Son aquello que orienta tus decisiones y acciones, un criterio interno basado en lo que consideras ético y correcto. Los valores son esa voz interna que te ayuda a encontrar el camino cuando te sientes perdido. Son principios sobre lo que consideras esencial y a lo que no estás dispuesto a renunciar o a sacrificar.

			

			Estos valores se forman a través de la interacción con tu historia familiar y personal, por eso no son fijos y pueden evolucionar a lo largo de la vida. Aunque existen muchos tipos de valores me centraré en cuatro:

			• Valores personales: describen quién eres y la manera en la que quieres vivir, como, por ejemplo, autenticidad, honestidad, valentía, empatía, tolerancia, humildad…

			• Valores sociales: orientan cómo relacionarte con los demás, por ejemplo, lealtad, respeto, amabilidad, justicia, asertividad, inclusión…

			• Valores familiares: son aquellos que se transmiten de generación en generación y guían la manera en que nos comportamos en este ámbito, como amor, unión, compromiso, apoyo mutuo, cuidado, gratitud…

			• Valores profesionales: son los que te guían en el ámbito laboral, como puntualidad, compromiso, trabajo en equipo, organización, constancia, comunicación, flexibilidad…

			Por ejemplo, si cuando crecías siempre te han dicho que la familia es lo más importante, ese mensaje puede convertirse en un valor personal, como la lealtad familiar o el compromiso con los tuyos. Este valor te guía a la hora de tomar decisiones: priorizas pasar tiempo con tu familia, ayudarlos cuando lo necesitan o mantener la unidad familiar, porque lo consideras fundamental y ético en tu vida.

			Identificar tus valores es clave porque te ayuda a reconocer lo que realmente te importa. Ante problemas o dificultades, actuar según ellos mejora tu bienestar emocional. Saber lo que valoras te permite actuar según lo que quieres y no según lo que esperan de ti los demás. Además, te permite mantener relaciones saludables, ya que cuando compartes vínculos con personas que tienen los mismos valores, conectas con mayor facilidady de manera auténtica.

			Quien conoce sus valores nunca se pierde, aunque el mundo cambie.

			Pero ¿qué ocurre cuando actuamos en contra de nuestros valores?

			Cuando actuamos en contra de lo que creemos o valoramos, se produce lo que llamamos disonancia cognitiva. La mente busca coherencia entre lo que pensamos, sentimos y hacemos, por eso, cuando hay un choque entre nuestros valores y nuestras acciones, sentimos un gran malestar interno.

			Por ejemplo, si valoras la honestidad, pero en algún momento mientes para evitar un conflicto, es normal que te sientas incómodo, culpable o confundido. Ese malestar es la señal de que algo no está alineado con lo que de verdad consideras importante.

			Tómate un momento para pensar. ¿En qué áreas de tu vida estás actuando en contra de tus valores? ¿Qué pequeño paso podrías dar para sentirte más coherente contigo mismo?

			Los tres yos: quién soy, a quién rechazo y quién quiero ser

			Todo el mundo tiene diferentes partes que no muestra a los demás; dependiendo de la persona con la que esté, se comporta de una manera u otra. Es como con la confianza: si es alguien con quien conectas, mostrarás también tu parte vulnerable; si no, puedes aparentar una versión «más correcta» o ideal para evitar el rechazo.

			

			Para trabajar un poco más en tu autoconcepto y, por tanto, en tu autoconocimiento, es útil explorar estas distintas partes de ti mismo:

			• Yo real: es cómo te ves a ti mismo en este momento, cómo crees que eres realmente, con tus fortalezas, cualidades personales o físicas, valores y también tus limitaciones. Es tu versión auténtica, sin filtros ni máscaras.

			Puede que te reconozcas como creativo, responsable o empático, pero también notes que a veces te cuesta decir «no» o controlar el estrés.

			• Yo rechazado: es la parte de ti que no te gusta y que a veces escondes por miedo a que los demás te juzguen, te rechacen o incluso porque te da vergüenza. Incluye comportamientos, rasgos físicos o de personalidad. Muchas veces está ligada a críticas que recibiste de pequeño, a la autoexigencia o a esa voz interna que te dice que no eres suficiente.

			 Quizá no te gusta cómo reaccionas cuando te enfadas, porque gritas o te sientes fuera de control. Reconocerlo no significa que sea «malo», solo que forma parte de ti y entenderlo te ayuda a manejarlo mejor.

			• Yo ideal: es la versión de ti que sueñas ser. A veces intentamos ser así solo para agradar o recibir aprobación, y eso puede generar malestar. Refleja cualidades que admiras en otros y que quieres desarrollar. Esta parte puede ayudarte a crecer y acercarte a la persona que deseas ser.

			 Tal vez quieras ser más paciente y generoso con los demás. No se trata de forzarte a ayudar cuando no tienes energía, sino de usarlo como guía para mejorar poco a poco.

			 ¿Qué parte de ti muestras sin esfuerzo en tu día a día? ¿Qué aspectos reconoces, pero a veces prefieres ignorar? ¿Qué te da miedo que vean los demás?

			Con frecuencia mostramos al mundo solo una parte de nosotros, aquella que sentimos más segura o aceptable según el círculo en el que estemos. Pero detrás de esa cara visible existen partes ocultas, aspectos que preferimos ignorar o esconder por miedo. Y está bien reconocerlas, porque hacerlo nos ayuda a ver qué heridas necesitamos curar o integrar, sin sentirnos vulnerables ni juzgados por los demás.

			Otras veces, actuamos de la manera que creemos que mejor se adapta a la circunstancia, aunque no vaya con nosotros, intentando alcanzar ese ideal que se espera de nosotros para no decepcionar a quienes nos rodean.

			El equilibrio emocional llega cuando dejas de vivir solo para alcanzar tu yo ideal, aceptas con compasión tu yo real y te atreves a mirar de frente a tu yo rechazado, porque en él también hay partes que merecen ser comprendidas.

			Sé tú mejor aliado

			A menudo somos amables, pacientes y comprensivos con los demás. Nos preocupamos por ellos, los escuchamos, los ayudamos y los cuidamos, pero con nosotros mismos a veces olvidamos hacer lo mismo. Nos criticamos, nos exigimos demasiado y nos juzgamos con dureza, como si no mereciéramos la misma compasión que damos a otros.

			Pero ¿por qué sentimos que merecemos menos? ¿Por qué creemos que debemos ser perfectos o llegar a todo? Pasamos la vida intentando ser mejores, cumpliendo las expectativas de los demás y dándole más importancia a lo externo que a cómo estamos internamente.

			

			Seguro que, si un amigo se equivocara, no serías tan duro con él como lo serías contigo mismo en la misma situación. Esto puede deberse a varios factores: si de pequeños nos enseñaron que no podemos fallar, el miedo a lo que los demás piensen de nosotros, la sensación de que no merecemos cuidado y, sobre todo, si vemos los errores de los demás de manera objetiva, mientras que los nuestros vienen cargados de historias y emociones pasadas. En definitiva, solemos ser mucho más autoexigentes con nosotros mismos.

			No es raro escuchar en terapia que «ser autoexigente es bueno, porque te ayuda a crecer». Y es cierto: la autoexigencia bien enfocada puede impulsar el aprendizaje y el desarrollo personal. Pero es importante entender que no es lo mismo la exigencia que la hiperexigencia, que nos desgasta, nos genera culpa y nos aleja de la compasión hacia nosotros mismos.

			La exigencia se basa en una expectativa saludable que nos ayuda a mejorar o a cumplir con nuestras responsabilidades. Nos permite reconocer nuestros errores y aprender de ellos. En cambio, la hiperexigencia o sobreexigencia es desproporcionada y genera un malestar constante hacia uno mismo: estrés, ansiedad, culpa y la sensación de nunca ser suficiente. Las personas hiperexigentes suelen tener un gran miedo al fracaso, a decepcionar a los demás, una fuerte necesidad de validación externa y casi nunca se sienten satisfechas con sus logros.

			Para entenderlo mejor, imagina que alguien suspende un examen. Una persona exigente se esfuerza mucho para aprobar la recuperación. En cambio, para una persona hiperexigente, un ocho lo consideraría una mala nota, aunque sea un notable.

			Las dos están muy relacionadas con la autocrítica, que es como un examen que nos hacemos a nosotros mismos sobre nuestro propio comportamiento. Cuando la exigencia es saludable, la autocrítica funciona como una herramienta para mejorar. Pero cuando hay hiperexigencia, se convierte en autocastigo. En lugar de ayudarnos, nos enfocamos solo en lo que hicimos mal, minimizamos nuestros logros y sentimos que siempre podríamos haberlo hecho mejor, lo que genera frustración.

			Por todo esto, es tan importante la autocompasión, o tener compasión por uno mismo. Esto significa tratarnos con respeto, amabilidad y comprensión cuando cometemos un error o las cosas no salen como esperábamos. En lugar de luchar contra lo que sentimos, acompañamos nuestras emociones, lo que nos ayuda a regularlas mejor sin juzgarlas ni evitarlas.

			La autocrítica busca corregir castigando, mientras que la autocompasión busca cuidar para mejorar.

			Muchas veces se confunde la autocompasión con autocompadecerse. La autocompasión no tiene que ver con el victimismo, ni con justificarse constantemente o quedarse atrapado en el dolor. Se trata de reconocer el dolor y acompañarlo. En cambio, autocompadecerse significa quedarse en ese sufrimiento, repitiendo frases como «Qué lástima doy» o «Todo me pasa a mí», como si el dolor formara parte de nuestra identidad.
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