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			Dedicado a ti, que tienes este libro en tus manos. A ti, y a todos tus silencios, a todas las palabras que se te quedaron ancladas en el pecho y a todas las discusiones que nunca pudiste tener. Para que sean las últimas

		

	
		
			

			Nota sobre el uso del género y los sucesos narrados en el libro

			En este libro, como hago en mi vida, he intentado usar una gramática que incluya a todas las personas que vayan a leerme. Cuando he tenido que decidir, he usado el género femenino para referirme al conjunto de la población.

			Las razones por las que he tomado esta decisión están entre las páginas de este libro y, aunque no te costará encontrarlas, me adelanto: el noventa por ciento de las personas que me siguen en redes sociales, de las personas que acuden a mi consulta, de mis amistades y de las personas a las que leo, sigo y admiro son mujeres.

			En mi contexto, el femenino plural representa mucho mejor la realidad que cualquier otro uso gramatical.

			Por otra parte, me gustaría decirte que todas las vivencias que presento en este libro son reales, aunque he alterado ciertos datos para proteger la intimidad de las personas que las protagonizan. 

			Algunos de los relatos que inician cada capítulo pueden removerte e incluso hacerte sentir incómoda. La decisión de incluirlos tiene dos propósitos. En primer lugar, quería presentarte vivencias personales que cambiaron mi forma de comunicarme y me marcaron profundamente.

			Por otra parte, considero que aprender a discutir significa aprender a sostener la incomodidad que acompaña cualquier discusión, y he querido que eso se refleje en el transcurso del libro. 

			Si en algún momento consideras que la lectura de estos relatos se te hace demasiado dura o pesada, o que se parecen demasiado a experiencias personales que no estás lista para abordar, puedes saltártelos y retomarlos cuando quieras. 

			Recuerda que estas páginas estarán contigo todo el tiempo que decidas quedártelas.

		

	
		
			

			Introducción
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			¿Alguna vez has discutido con alguien y se te ha ocurrido la respuesta perfecta cuando ya estabas en tu casa?

			¿Alguna vez has pedido perdón por algo que sabías que no era tu responsabilidad?

			¿Alguna vez has aplazado una conversación importante para ti por miedo a lo que pudiese ocurrir después?

			Y, por último, ¿podrías decirme cuántas veces has dicho que sí cuando en realidad querías decir que no?

			

			En este libro te invito a iniciar un viaje. Un viaje en el que aprenderás que discutir no es crear conflictos nuevos, sino solucionar los que ya existen. Un viaje en el que podrás reflexionar sobre el impacto que tiene aprender a discutir bien para crear relaciones sanas con las personas que te rodean y también contigo misma. Un viaje para descubrir el poder de la comunicación en tu trabajo, amistades o cualquier otro rincón importante de tu vida. Un viaje para encontrar y encontrarte. Dime, ¿te apetece viajar conmigo?

			Antes de empezar a contarte mi historia, me gustaría que cierres los ojos, respires profundamente y visualices el primer momento en el que alguien se acercó hacia ti, con ese gesto de «Prepárate», y te dijo: 

			Cariño, tenemos que hablar. 

			¿Ya? 

			
			El primer recuerdo de que alguien me dijera estas palabras es de cuando tenía diecinueve años. Tengo una imagen muy vívida de aquel día: iba vestido con una camisa azul cielo inocencia (que odiaría minutos más tarde) y estaba montado en el asiento de copiloto de un Renault Clio de color gris tristeza. A mi izquierda iba mi primera pareja, con la que llevaba tan solo unos meses y que me miraba con una expresión que seguro que conoces bien: esa mezcla de pena y decisión que solo conocemos las personas a las que nos han dejado. 

			Fue rápido, un «Tenemos que hablar, no eres tú, soy yo, no estoy en un buen momento, te mereces a alguien mejor, etc.» de toda la vida. Rápido y torpe, como si minutos antes hubiese googleado «frases para dejar a tu novio» y se hubiese aprendido de memoria el primer enlace que le había sugerido el buscador.

			A su favor puedo decir que éramos muy jóvenes y que el uso de esas frases sin sentido, que únicamente sirven para rellenar silencios dolorosos, era el único recurso que habíamos aprendido en aquellos años inmediatamente anteriores a las redes sociales y a todos los posts de divulgación sobre habilidades sociales que hoy consumimos día tras día.

			Cuando me bajé de aquel coche de color gris tristeza profunda y comencé a caminar hacia casa, el mundo tenía un aspecto apagado, casi borroso, como si hubiese perdido la intensidad de color que tenía unos minutos antes, como cuando la pantalla de tu teléfono se adapta a la luz solar y baja el brillo. 

			

			Sabes de lo que te hablo, ¿verdad? 

			Estoy seguro de que conoces bien esa sensación, porque muy probablemente a estas alturas de la vida tú también has sobrevivido a un «Tenemos que hablar».

			Llegando al portal de casa, en la que me encerraría a llorar durante tres días consecutivos, me vi reflejado en el escaparate de una tienda de ultramarinos: la dichosa camisa azul. «Qué mal te queda, joder, no me extraña que te haya dejado…».

			Aunque fue una experiencia dura, aquel día aprendí tres cosas: la primera, que asociaría colores a emociones durante el resto de mi vida. La segunda, que en los coches de color gris tristeza o de color gris tristeza profunda (el tono varía dependiendo de si ya te ha dejado o todavía no) solo ocurren catástrofes emocionales. Y la tercera, y la más importante: que, cada vez que alguien comenzase a hablarme con un «Tenemos que hablar», algo terrorífico iba a suceder. 

			Con el paso de los años, ese dichoso «Tenemos que hablar» ha aparecido en la conversación todas las veces en las que me han dejado, todas en las que me han despedido, todas en las que me han diagnosticado enfermedades propias o anunciado ajenas. Con el paso de los años, también he interiorizado que la muletilla «Tenemos que hablar» es el preludio de una desgracia, un tiempo de cortesía, un sinónimo de «Te voy a dar unos segunditos para que actives tu cara de “no pasa nada”, porque la vas a necesitar, cariño». Bajo mi punto de vista, existen pocas frases que anuncien el inicio de un duelo de una forma tan precisa. De hecho, si quieres que alguien te preste atención plena e inmediata, que deje todo lo que esté haciendo y corra a atenderte, basta con que pronuncies estas tres infames palabras: 

			Tenemos que hablar.

			Mi primera experiencia con ellas fue dura, como la tuya y como la de seguramente todas, porque nadie inicia una conversación con un «Tenemos que hablar» para anunciar algo bueno. Fíjate en lo curioso del asunto: podría pasar que nuestra pareja nos dijese: «Siéntate, tenemos que hablar» para decirnos que cada día nos quiere un poquito más, o que nuestra jefa nos enviase un correo electrónico con un «Ven a mi oficina, que tenemos que hablar» para anunciarnos una jugosa subida de sueldo. 

			Podría (y debería) pasar que hablásemos de lo bueno tanto como hablamos de lo malo, ¿verdad? Por eso siempre me ha resultado curioso que el ser humano comunique constantemente, que seamos literalmente incapaces de no comunicar y, a la vez, nos cueste tanto enfrentarnos a conversaciones importantes o incómodas; que no sepamos responder teniendo en cuenta nuestras emociones o deseos; que no tengamos ni idea sobre validar emocionalmente a alguien que está sufriendo o que no seamos capaces de detectar cuándo alguien está intentando manipularnos. Y por eso estoy escribiendo este libro.  

			Tenemos que hablar.
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			—Juanito, necesito contarte un secreto —me dijo mientras se secaba las lágrimas con la misma mano con la que sostenía un cigarrillo moribundo. 

			Soltaba suficiente humo como para molestar a aquel niño tan pequeño que aún no había aprendido a montar en bicicleta ni a pronunciar bien la erre.

			—Cariño, esto que te voy a decir no puedes contárselo nunca a nadie, ¿vale? —susurró mi tía mientras se acercaba a mí. En ese instante, comencé a sentir que el suelo empezaba a temblar y se abría; era como estar experimentando un seísmo—. Es uno de esos secretos que pensaba que me llevaría a la tumba, pero, Juanito, estoy tan mal que tengo que confiárselo a alguien, y tú eres un buen chico, ¿verdad? Yo sé que tú no se lo vas a contar a nadie nunca, porque tú sí me quieres, ¿a que sí? 

			Entonces, noté cómo caía en ese agujero de silencio que se acababa de abrir bajo mis pies.

			

			Pasaron algunos años hasta que finalmente aprendí a montar en bicicleta y a pronunciar bien la erre. Durante todo ese tiempo, seguí siendo confidente de los adultos que me rodeaban; de hecho, llegó un punto en el que adquirí una extraña capacidad que provocaba que cualquier adulto sufriente encontrase en mí, que todavía no había hecho siquiera la primera comunión, el confidente perfecto: el niño callado, como ausente, que nunca diría nada «porque tú sí me quieres».

			«Juanito, esto no se lo vas a contar a nadie, porque tú sí me quieres».

			Desde la infancia, el silencio se impuso en mi experiencia cotidiana como se impone una condena a un inocente. Y de este modo aprendí que «querer» significaba permanecer callado. 

			Lo cierto es que callé tantos años de mi infancia que podría decirse que el silencio se convirtió en mi lengua materna. Y esto dejó tal huella en mí, en mi manera de comunicarme y de relacionarme, que aún se me nota, décadas después. Aún se me da mejor callar que hablar, aún parece que emito esa frecuencia que da derecho a cualquier desconocido a abrirse, a desgarrarse, a contarme sus secretos a los segundos de haberme conocido. Cuando llegó la hora de decidir cuál sería mi carrera, elegí estudiar Psicología. Menuda sorpresa, ¿verdad? A veces, me gusta pensar en aquel niño que fui, sonreír y decirle: «Juanito, al menos hemos capitalizado todo esto, cariño».

			En este primer capítulo me gustaría hablarte de los silencios. Sí, has leído bien: de los silencios buenos (porque sí, el silencio también puede ser bueno y, de hecho, tiene un papel superimportante en nuestras conversaciones) y, también, de los que duelen, para que aprendas, como lo hice yo, a hablar en la lengua del silencio, pero solo cuando tú quieras. Aunque mi historia te pueda parecer un poco turbia —que, de hecho, lo es—, tú también muy probablemente has sido aleccionada en el silencio. Seguramente, desde muy pequeña te han recordado, una y otra vez, lo que no se puede decir en una conversación. Nos lo han repetido tantas veces que pocos adultos sabemos cuándo debemos comunicarnos y cuándo deberíamos callar. Y así nos va. 

			La realidad es que los silencios también forman parte de la comunicación (de hecho, son clave) y aportan un significado diferente dependiendo del contexto en el que se usen. Por ejemplo, el silencio resulta fundamental en un proceso de escucha activa —atender a la otra persona y hacerle saber que está siendo atendida— para comunicar que estás pensando o reflexionando la respuesta que vas a dar. En la mayoría de los casos, la diferencia entre un silencio incómodo y uno que aporte comodidad y apoyo es el lenguaje no verbal; por ejemplo: sosteniendo la mirada, asintiendo con la cabeza o acercándote a la otra persona para decirle, sin palabras, que estás ahí. 

			El silencio también puede tener una función de control en una conversación; por ejemplo, cuando estás contando una anécdota buenísima y realizas un breve silencio para crear expectación en quien te esté escuchando. 

			Finalmente, existe el silencio castigador, el silencio por respuesta cuando se te formula una pregunta —«Oye, ¿te pasa algo?»—, que tiene un objetivo relacionado con el desinterés, el rechazo o la técnica de manipulación llamada «ley del hielo», de la que hablaremos más adelante.
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			«Calladita estás más guapa».

			«Eso no se dice».

			«Te voy a lavar la boca con jabón como repitas eso».

			«A veces, un silencio vale más que mil palabras».

			

			A continuación, te propongo dos ejercicios con los que veremos cuán importante es saber hablar y callar en ciertas situaciones, y, también, cómo hacerlo con el fin de fomentar conversaciones incómodas y discusiones que sumen y no resten en nuestras relaciones personales.

			No te preocupes, estamos en esto juntas.
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			EJERCICIO 1

			• Para empezar, piensa en la última vez en la que te quedaste callada en una conversación, te retiraste y, de camino a casa, molesta, pensaste: «Joder, ¡le tendría que haber dicho esto, le habría dejado sin argumentos!». Te doy unos minutos.

			 

 

			

			¿Ya? Eso que te pasó, que nos ha pasado a todas en algún momento, es un fenómeno conocido como «l’esprit de l’escalier» o «el ingenio de la escalera». Este término francés describe el acto de encontrar la respuesta PERFECTA cuando ya no nos encontramos en el contexto perfecto; es decir, cuando ya es demasiado tarde para darla. Y, claro, al visualizarnos calladas, en ese silencio de no saber cómo contestar para pulverizar la argumentación de la otra persona, sentimos una frustración, una rabia y un enfado con nosotras mismas que nos lleva a una terrible conclusión: «Si es que soy tonta…».

			Déjame decirte que esto no es cierto en absoluto y, si te sientes así, recuerda esto: traer un pasado difícil a un presente tranquilo nos hace ver las cosas desde un lugar privilegiado. Así, comparar lo que se te ocurre sentada en el sofá de tu casa con lo que realmente has dicho —o no has dicho— en un contexto de discusión o de tensión también lo es. 

			Nunca has sabido más de lo que sabes en este preciso instante, así que, por favor, sé amable  con tu yo de hace horas, días o años.

			No obstante, si ese sentimiento de malestar todavía te acompaña, estamos de enhorabuena: nunca es tarde para comunicar. El hecho de que no fueras capaz de elaborar una respuesta ingeniosa en el instante preciso en el que debía darse no impide que, pasado un rato o unos días, no puedas replicar con la misma validez que hubiese tenido tu argumentación en el momento de la disputa. Si, tras reflexionar, sientes que todavía quieres responder, a continuación, te dejo algunos ejemplos para retomar esa conversación interrumpida por el ingenio de la escalera e introducir aquello que realmente quieres decirle a la otra persona de manera respetuosa:
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			«Mientras discutíamos he sentido que las emociones me sobrepasaban. Ahora, en calma, me gustaría decirte que (inserte su respuesta perfecta aquí)».

			«Me duele la forma en la que ha acabado nuestra conversación. Le he estado dando vueltas y (inserte su respuesta ingeniosa aquí)».

			«Sinceramente, no me esperaba recibir esa respuesta por tu parte. Lo he reposado y creo que (inserte su respuesta calmada aquí)».

			

			Recuerda: siempre estás a tiempo de retomar una conversación, de volver a hablar de lo que aún te duele. El silencio que provoca «l’esprit de l’escalier» únicamente nos indica que debemos parar, reposar y elaborar una respuesta adecuada a nuestras creencias y valores. Aquí el silencio tiene una función clara: antes de hablar, piensa y sopesa lo que quieres decir para que, segundos, horas o días después, des en el clavo.
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			EJERCICIO 2

			• Piensa en la última vez en la que, en una discusión, dijiste algo de lo que te arrepentiste al instante. Vamos, esos momentos en los que lo estás diciendo y ya te estás arrepintiendo. De nuevo, te doy unos minutos para que pienses con calma en un ejemplo.

			 

 

			

			No, calladitas no estamos más guapas, pero saber emplear la lengua del silencio en los momentos indicados nos hace más responsables con la persona que va a recibir nuestra comunicación (y más si se trata de un mensaje que puede generar cierto malestar). Por eso, te invito a practicar tu bilingüismo con el silencio, a escuchar activamente a tu interlocutor —esto es, mantener una atención plena mientras la otra persona esté hablando y centrarte exclusivamente en su discurso— y, cuando haya finalizado, hacerte la siguiente pregunta: ¿lo que voy a decir aporta algo positivo a la conversación? Si no nos hacemos esa pregunta, corremos el riesgo de entrar en el bucle del monólogo conjunto: la otra persona habla de su experiencia, tú hablas de la tuya, pero en realidad nunca estáis hablando juntas ni prestando atención de verdad a lo que dice la otra persona.

			Saber callarse es un don (uno que, sin duda, hay que aprender a cultivar), así que a continuación te dejo algunos ejemplos de situaciones en las que resulta mejor callar que hablar.

			[image: ] 1. Cuando tengas una opinión sobre el cuerpo de otras personas

			Muchas personas no saben que todas tenemos nuestra opinión sobre las características físicas de la gente que nos rodea, pero que no todas las verbalizamos. Del cuerpo de las demás no se habla, punto. Primero, porque no es algo que puedan cambiar con base en una opinión, y, segundo, porque con mucha probabilidad la otra persona ya sepa «eso» que tú le vas a decir. Te pongo un ejemplo sencillo: en alguna ocasión todas nos hemos levantado una mañana, nos hemos mirado al espejo y hemos visto que nos ha salido una espinilla horrible, una de esas tan grandes como casi todo el resto de nuestra cara. Porque no nos ha quedado otra, nos hemos vestido, hemos llegado al trabajo y, entonces, hemos recibido este particularmente molesto comentario de «Uy, ¡menudo grano te ha salido!». ¿Lo sabías? Sí. ¿Lo podías cambiar? No. ¿Te ha ayudado en algo el comentario? A estar todavía peor. Por eso, cariño, del cuerpo de las demás no se habla.

			[image: ] 2. Cuando una persona a la que quieres te esté expresando su sufrimiento emocional

			Los seres humanos tenemos tendencia a rehuir el malestar propio y ajeno, es algo natural. Por eso, cuando alguien nos dice que está sufriendo, sentimos la necesidad imperiosa de aliviar ese dolor de manera inmediata, emitiendo frases —normalmente— invalidantes, como «Tía, tú no sufras», «Bueno, tú eres fuerte» o el mítico «Podría ser peor». Aunque en las próximas páginas dedicaremos un capítulo para hablar más extensamente sobre lo que es la invalidación emocional, aquí nos ocupa lo que nos ocupa: el silencio. 

			En ese sentido, permanecer es acompañar: quedarse callada al lado de alguien que sufre es suficiente porque es justamente lo que la otra persona necesita en ese momento, tu compañía. Así, en situaciones en las que alguien a quien quieres te esté hablando sobre su dolor, aunque en tu interior solo haya buenas intenciones, esfuérzate en no emitir opiniones, consejos o frases hechas e intenta permanecer callada hasta que la otra persona te invite a hablar. Recuerda: la mayoría de las veces, acompañar en silencio, abrazar en vez de hablar o dar la mano a quien confía en ti es más que suficiente. Todas estas acciones pueden ser mucho más validantes que cualquier cosa que se te pase por la cabeza decir.

			[image: ] 3. Cuando la otra persona no haya pedido nuestra opinión

			Si una persona nos cuenta algo, pero no nos pregunta qué opinamos al respecto, la mejor opción es activar nuestro bilingüismo con el silencio y quedarnos calladas. ¿Que ese familiar te cuenta que ha comprado unos vuelos para visitar Tarifa en agosto y tú sabes que en agosto suele haber un viento terrible que puede fastidiarle las vacaciones? Silencio, porque no nos ha preguntado. ¿Que esa amiga te cuenta que ha empezado a salir con un chico que tú conoces como «el Cuernos» porque le ha sido infiel a medio pueblo? Chitón, porque no te ha preguntado tu opinión. ¿Que ese compañero de trabajo te dice que, para su boda, que es de noche, se ha comprado un traje y tú piensas que sería más adecuado que llevase un esmoquin? A callar, cariño, porque no te ha preguntado.

			Las personas que quieren conocer nuestra opinión suelen pedírnosla, y darles ese espacio de silencio y aprobación significa que todo el mundo tiene el derecho a tomar sus propias decisiones, aunque a ti no te parezcan las más adecuadas. 

			[image: ] 4. Cuando no sepas qué decir

			A todas nos ha pasado: hemos ido a un entierro, nos hemos sentido en la obligación de decirle algo a la persona en duelo y no hemos sabido qué decir. Y, como no sabíamos qué decir, hemos tirado de hemeroteca mental y hemos formulado una frase del estilo «Te acompaño en el sentimiento», unas palabras que esa persona en duelo ha escuchado veinte veces en esa última hora y que han perdido todo el significado en su contexto. En momentos así, en los que no sepas qué decir, sigue esta regla: no digas nada y practica el bilingüismo con el silencio. Si tu cuerpo te habla y te suelta un «A ver qué dices ahora», póntelo fácil y practica el silencio. Por lo general, suele salir bien.

			En un mundo en el que parece que siempre debemos estar haciendo o diciendo algo, en el que nos sentimos constantemente interpeladas hacia la acción, saber cuándo guardar silencio resulta, según mi parecer, una herramienta idónea para responder con responsabilidad afectiva ante situaciones difíciles. 

			En el siguiente capítulo, te hablaré sobre la forma en la que te hablas a ti misma, porque, cariño, ahora que hemos guardado silencio, tenemos que hablar. 
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			Aunque han pasado más de veinticinco años, todavía me da miedo cruzarme con un grupo de hombres por la calle. Aún noto cómo me quiebro, cómo me desgarro, cómo se tensan los músculos de un cuerpo que deja de pertenecerme, del que salgo, que abandono o me abandona, cada vez que me cruzo con un grupo de hombres por la calle. 

			«Se van a reír de ti». 

			Ese cuerpo, que deja de ser mío, sigue sintiendo un torrente en el pecho, un sube y baja de nervios desesperados por encontrar una salida; es un cuerpo atrincherado, un cuerpo convertido en búnker que siente la necesidad de salir corriendo, de doblar la esquina más cercana, de darse la vuelta, de volver, de huir y de ponerse a salvo.

			«Te van a insultar».

			Todo esto me pasa cada vez que me cruzo con un grupo de hombres por la calle.

			Aún bajo la cabeza para no ver sus caras, cierro los ojos y suspiro cuando pasan. Me acompaña ese terrible temblor durante los siguientes treinta, cincuenta o cien pasos. Todavía siento una vergüenza que me desborda y que hace que se me salten las lágrimas. 

			«Te van a matar». 

			Han pasado más de veinticinco años desde aquel día que me marcó y que ha definido cómo me hablo a mí mismo.

			

			La primera vez que me llamaron «maricón» yo era tan pequeño que tuve que preguntarle a mi madre lo que significaba esa palabra. Lo que pasó en los años siguientes no hace falta que te lo cuente, porque sé que lo sabes y porque sé que seguramente hayas vivido algo parecido. La rara. La rebelde. La gorda. La mala. La puta. Todas las personas cargamos, me atrevería a decir que de por vida, con todos los insultos, desprecios, gritos y golpes que hemos recibido en nuestra historia de aprendizaje; cargamos con ellos en esa mochila que nos acompaña, día tras día. 

			Hemos cargado tanto tiempo con ese peso doloroso que finalmente hemos acabado por integrarlo en nuestro propio relato, hasta tal punto que aquellas palabras, insultos o golpes que recibimos cuando teníamos seis, diez o quince años han acabado por definir nuestro discurso interno y parte de nuestra identidad. 

			
			DIME CÓMO TE HABLAS Y TE DIRÉ CÓMO DISCUTES

			

			«Ay, Juan, es que pido perdón por todo. Si, por ejemplo, estoy bajándome del metro y alguien que quiere subir me empuja, le pido perdón yo. Si llamo a una amiga para contarle que he pasado un día horroroso, le pido perdón por agobiarla con mis cosas. Si quiero intervenir en una reunión de trabajo o si quiero pedir un café o una talla de pantalón, empiezo con un tímido «Perdón». Si alguien me dice que no hace falta que me disculpe, le pido perdón por haberle pedido perdón. Es que, Juan, a veces siento que me disculpo por existir, ¿cómo voy a ser capaz de aprender a discutir de una forma sana si me trato así a mí misma?».

			¿Te suena esto?

			Todas tenemos una amiga que se disculpa por todo, incluso cuando lo que ha pasado no ha sido su responsabilidad, incluso cuando es ella quien debería recibir esa disculpa. Todas tenemos una amiga que vive pidiendo perdón por el mero hecho de existir y nunca se permite exigir nada. Quizá esa amiga seas tú. 

			Desde fuera resulta casi cómico, pero desde dentro no se siente así en absoluto: disculparse en exceso nace de tu propia inseguridad, de tu miedo a enfrentar un posible conflicto, de esa educación que te repitió, una y otra vez, que una niña buena no debe dar problemas.

			Disculparse en exceso es uno de los mejores ejemplos de cómo nuestro discurso interno, la forma que tenemos de tratarnos y hablarnos a nosotras mismas, define la forma en la que nos relacionamos con las demás y, por lo tanto, nuestra habilidad para gestionar conflictos con ellas. 

			Porque ¿cómo vas a pedirle un aumento de sueldo a tu jefa si por dentro te estás repitiendo que no te lo mereces? ¿Cómo vas a discutir de forma sana con tu pareja si le pides perdón por cosas que no son tu responsabilidad? 

			Hablarte desde la compasión o desde la crítica no constructiva determina tu posición de partida en una discusión: no puedes aprender a mantener discusiones sanas si no miras dentro de ti misma e identificas qué te dices, cómo te tratas, qué crees que mereces. 

			Aprender a discutir contigo misma desde la amabilidad es el primer paso para enfrentar discusiones incómodas con otras personas. Por eso, para aprender a discutir, debemos abordar el trabajo desde dentro hacia fuera. ¿Hablamos sobre tu discurso interno?

			Tu discurso interno.

¿Cómo te hablas a ti misma?

		
			Para responder a esta pregunta, te lo voy a poner fácil: tómate unos segundos para pensar en cómo sueles referirte a ti misma; por ejemplo, cómo sueles tratarte cuando cometes un error y cómo sueles hablarte cuando alcanzas un éxito. Si cuando cometes un error eres tu peor crítica, pero cuando alcanzas un éxito sueles restarle valor, bienvenida al club; tu discurso interno podría ser más amable. 

			No pienso mentirte: soy psicólogo, he trabajado con cientos de personas y yo mismo he ido y voy a terapia, y, aun así, de vez en cuando aún me hablo a mí mismo como si fuese el jurado cruel de un concurso de talentos televisivo. Sabiendo lo que sé, me atrevería a decir que esta es la situación más común, y por eso te estoy escribiendo este libro.

			Venga, que te lo pongo un poco más fácil aún: ¿te hablas a ti misma como les hablarías a las personas que más quieres? ¿Le dirías todo eso que te dices a tu mejor amiga? 

			Te dejo pensando en esto unos segundos; cuando acabes, rodea uno de los siguientes números, teniendo en cuenta que 0 supone hablarte fatal y 10 hablarte fantásticamente bien.
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			Eres lo que has aprendido a ser.

			Tus experiencias te han conformado y no serías quien eres sin haber habitado el contexto que habitaste, sin haber vivido lo que viviste. Esto no es necesariamente positivo: si sufriste o sufres violencia, eres quien eres A PESAR de lo malo que te ocurrió, no gracias a ello. Ojalá la vida te lo hubiese puesto un poquito más fácil; podría decirse que eres una superviviente de tu propio contexto y que has aprendido, a veces a la fuerza, a desarrollar estrategias para enfrentarte a la vida con los recursos que tu vida te ha dado. 

			Tu discurso interno está íntimamente ligado a tu autoestima. La autoestima es la forma en la que evalúas cómo eres, porque sí, todas somos de una forma más o menos determinada: tenemos un cuerpo más o menos normativo, somos más o menos neurodivergentes, tenemos relaciones sociales más o menos satisfactorias o familias más o menos amables. La cuestión es la siguiente: ¿cómo evalúas tú todo eso? 

			En la introducción de este capítulo te he contado cómo el bullying que recibí en mi infancia y adolescencia condicionó la forma en la que me relaciono con el mundo. Imagina por un segundo que yo hubiese nacido en un lugar en el que no hubiese existido la homofobia, o, mejor aún, que hubiese contado con un sistema de apoyos (familiar, educativo y social) que me hubiesen recordado que no hay nada malo en ser como soy. Imagínate que hubiese crecido en un ambiente capaz de darme las herramientas para que los insultos que recibí no hubiesen alterado tanto mi autoestima.

			Te lo traslado: imagina que viviésemos en un mundo en el que no existiese la gordofobia o donde no se etiquetase a una mujer como «puta» por vivir libremente su sexualidad. Tú seguirías siendo la misma, pero ¿pensarías igual sobre ti? La realidad es que no. Por eso la autoestima está intrínsecamente relacionada con la forma en la que nos hablamos a nosotras mismas y, por lo tanto, para mejorar nuestra autoestima debemos comenzar por aprender a hablarnos un poco mejor. 

			No eres tus pensamientos.

			En el momento en el que escribo estas líneas, hace un par de días quedé con unas amigas para tomar un café y llegaba tarde. Mientras salía por la puerta pensé que no había cogido las llaves de casa, así que me puse a buscarlas a toda prisa, y mi discurso interno empezó a atormentarme: «Eres un desastre», «Siempre lo pierdes todo», «Si las dejases en su sitio, como deberías hacer, no tendrías estos problemas», «Vas a llegar tarde», «Siempre llegas tarde a todas partes», «Y tus amigas esperándote», «Se van a enfadar, ya verás»… En ese momento, me detuve en seco y me pregunté: si mi mejor amiga hubiese perdido las llaves y estuviese estresadísima intentando encontrarlas, ¿iría yo detrás de ella diciéndole todo lo que me estoy diciendo ahora mismo? No, ¿verdad? Entonces ¿por qué me lo estoy diciendo a mí mismo? Respiré y me senté en el sofá, y noté algo duro en el bolsillo trasero de mis pantalones. Ya sabes dónde estaban las llaves.

			No eres lo que piensas.

			No eres tus pensamientos, por más reales que puedan parecerte. Para explicártelo, déjame ponerme un poco técnico: en psicología existe un concepto llamado «fusión cognitiva» que se define como la tendencia a creer el contenido literal del pensamiento y del sentimiento y la excesiva regulación de la conducta por procesos verbales. Vamos, creerte que todo lo que piensas es LA verdad y actuar en consecuencia. ¿Sabes esa frase de Mark Twain que dice: «He tenido miles de problemas en mi vida, pero la mayoría de ellos nunca sucedieron en la realidad»? Pues eso.

			Solemos creer que nuestros pensamientos son ciertos por el mero hecho de que son nuestros. Lo que no solemos tener en cuenta es que esos pensamientos están adulterados, influenciados por todas las cosas que nos han pasado (sí, por la mochila) y que, de todos esos pensamientos, solo algunos nos resultan funcionales para nuestro día a día. Para simplificar un poco: en tus pensamientos está tu voz, la voz de tu madre criticándote, la voz de ese niño que te dijo que eras fea, la voz de tu primer jefe diciéndote que eras poco eficiente y un sinfín de voces más. Están ahí, todas mezcladas y hablando al mismo tiempo, por lo que es normal que a veces te resulte difícil decidir cuál es la que te conviene para cada situación. Pero, tranquila, que para eso te estás leyendo este libro.

			El método más sencillo para diferenciar los pensamientos funcionales (los que realmente nos sirven) de los que no lo son, es bautizar a nuestro discurso interno, a nuestra voz crítica. Esa voz del demonio. Vas a ponerle un nombre a tu voz crítica para poder aprender a diferenciar cuándo hablas tú y cuándo habla ella. Piénsatelo, puedes ponerle el nombre que quieras, pero no sigas leyendo hasta que lo tengas. 

			¿Ya? Apúntalo aquí:
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			Mi voz crítica se llama:

				 

				 

			

			Ahora que tienes un nombre para referirte a todo eso que no eres tú, vamos a aprender a filtrar tus pensamientos para saber si esa ocurrencia en concreto es realmente tuya o de tu voz crítica. Para ello vamos a visualizar el pensamiento y nos vamos a hacer tres simples preguntas:
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			1. ¿Este pensamiento te sirve o te aporta algo para esto que estás haciendo?

			2. ¿Esto que estás pensando se lo dirías a la persona que más quieres?

			3. Si tu mejor amiga te hablase así, ¿seguiría siendo tu amiga durante mucho tiempo?

			

			Si la respuesta es NO en alguna de estas tres preguntas, ese pensamiento no es tuyo, es de tu voz crítica.

			Si volvemos al ejemplo de mi recurrente pérdida de llaves, podrás observar que todos esos pensamientos que me vinieron de golpe no eran míos, eran de mi voz crítica, porque no me ayudaban a encontrar las llaves (de hecho, lo dificultaban aún más) ni sería capaz de hablarle así a nadie mientras está desesperadamente buscando sus llaves.

			Ahora que has bautizado a tu voz crítica y has aprendido cómo diferenciarla de ti, te propongo que escribas en el siguiente cuadro todo eso que te dice esa vocecilla del infierno. Vamos, sácalo.

			Y ahora, si te parece, vamos a ver qué hacemos con esos pensamientos y a aprender, al fin, a hablarnos un poquito mejor.
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			EJERCICIO 3

			Mi voz crítica me dice que:

			1.

			2.

			3.

			4.

			5.

			6.

			7.

			8.

			9.

			10.

			

			Traduce el pensamiento

			Como he dicho antes, solemos ser mucho más duras con nosotras mismas de lo que nos atreveríamos a ser con cualquier otra persona. Cuando te caces insultándote o hablándote mal, intenta traducir esos mensajes en otros más amables que puedan ayudarte (pero de verdad) a hacer eso que estás haciendo. Me parece un buen ejercicio transformar esos mensajes que has escrito en el cuadro anterior en mensajes que serías capaz de decirle a tu mejor amiga o a la persona que más quieras. Te pongo algunos ejemplos:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Lo que te dice tu voz crítica

						
							
							En lo que transformas ese mensaje

						
					

					
							
							No te sientas así, dramática.

						
							
							Todas tus emociones son reales y válidas.

						
					

					
							
							Siempre se me olvida todo, menuda memoria.

						
							
							Sientes estrés o estás en demasiadas cosas a la vez.

						
					

					
							
							No merezco lo bueno que me pasa.

						
							
							Lo has conseguido porque te lo mereces.

						
					

					
							
							No soy suficiente.

						
							
							Lo estás haciendo lo mejor que sabes con lo que tienes. 
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