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      A la memoria de Jeanne “Grambo” Santoro.


      No sólo fuiste fácil de amar; fuiste

      el amor en su forma más pura y rara.

    

  


  
    
      Halagos para El pequeño Buda


       


      “Amarse a uno mismo es la base para encontrar paz interior, felicidad y habilidad para amar a los demás. En este libro maravilloso, Lori Deschene logra algo sorprendente. Hace que el tema de amarse a uno mismo cobre vida de una manera que resulta muy entretenida y práctica. Es un libro que no debe perderse.”


      JONATHAN ROBINSON, fundador de FindingHappiness.com

      y autor de Milagros de la comunicación para parejas


       


      “Es necesario amarse para amar la vida y a los otros. En esta poderosa colección de historias y revelaciones, Lori Deschene y otros colaboradores de su blog comparten cómo superaron la vergüenza, la inseguridad y el perfeccionismo para ayudarlo a hacer lo mismo. Recomiendo altamente El pequeño Buda a quien necesite reconocer su propio valor y potencial.”


      KAREN SALMANSOHN, autora del bestseller

      El síndrome del príncipe azul que daña


       


      “Esta maravillosa colección de historias personales y palabras sabias le ayudarán a volverse más bondadoso y a tenerse más compasión: le explicará cómo llevar una vida más feliz y satisfactoria.”


      KRISTIN NEFF, autora de Autocompasión,

      pare de castigarse y deje atrás la inseguridad


       


      “Todos nos podemos sentir rotos y heridos en algún momento, pero nunca mientras estamos leyendo esta hermosa y sabia guía que indica cómo cuidarnos. Algunos necesitamos permiso para hacerlo. Todos podemos encontrar inspiración y lecciones poderosas en la comunidad de maestros generosos y con corazón abierto que colaboran en tinybuddha.com. Me siento muy agradecida de haberlos encontrado.”


      PRISCILLA WARNER, autora de Aprendiendo a respirar:


      Mi búsqueda de un año por traer la calma a mi vida


       


      “Leer el maravilloso nuevo libro de Lori Deschene, El pequeño Buda, es como escuchar a un buen amigo que le recuerda quién es usted cuando más necesita escucharlo. Deschene y sus colaboradores escriben de situaciones de la vida real con soluciones de la vida real. Lo hacen con la misma y directa sinceridad que ha vuelto tan popular a tinybuddha.com. Si a veces usted es duro consigo mismo –¿y quién no lo es?– necesita leer este libro.”


      AMANDA OWEN, autora de El poder de recibir

    

  


  
    
      Reconocimientos


       


      EN TODO LIBRO HAY INNUMERABLES PERSONAS A QUIENES AGRADECER. EN ESTE caso hay 40 veces más. En primera, gracias a todos los colaboradores que compartieron sus historias y reflexiones. Su honradez y vulnerabilidad me inspiran; estoy agradecida de haber aprendido de ustedes. Gracias a todos los miembros de la familia, amigos y maestros que han marcado sus vidas y ayudado a convertirlos en las hermosas personas que son.


      A mi familia, que incluye pero no se limita a Kevin, Marianne, Tara, Ryan, Pauline, Cassie, Pat, Jim y Justin, quien vivirá en todos nuestros corazones (y a mis múltiples tías, tíos y primos, tanto de la familia Deschene como de la familia Santoro); gracias por ser bondadosa, darme apoyo, ser generosa, graciosa y siempre divertida. Agradezco que del este al oeste esté rodeada de risas y amor. A Jan, Pat, Susie, Vanessa y el resto del equipo de Conari, gracias por todos sus esfuerzos que permitieron que otro libro del Pequeño Buda cobrara vida. A Joshua Denney de Think Web Strategy, gracias no sólo por ser un diseñador talentoso, sino por estar disponible para pláticas por Skype en todo momento, tuvieran que ver con El pequeño Buda o no.


      Y por último, pero definitivamente no menos importante, gracias a Ehren por permitirme leer y releer la misma cosa veinte veces, incluso después de que sólo cambiara unas cuantas palabras; por siempre tener disposición para brindarme consejos, por saber que a veces los pido pero no los sigo; y por ser una parte tan enorme del corazón de El pequeño Buda, y una parte todavía más grande del mío.

    

  


  
    
      Acerca del pequeño Buda y este libro


       


      NO ESTAMOS SOLOS, SIN IMPORTAR POR LO QUE ESTEMOS PASANDO. ÉSTE ES EL mensaje central detrás de tinybuddha.com, un blog comunitario que incluye historias y lecciones de personas de todas las edades y de todo el mundo. Es un lugar donde podemos reunirnos para compartir nuestras luchas y éxitos, bajo el entendimiento de que, a pesar de nuestras circunstancias únicas de vida, realmente no somos tan diferentes. Sin importar qué hagamos, creamos, dónde estemos o dónde vayamos, todos queremos ser felices y dejar atrás nuestro dolor. Todos tenemos un infinito potencial, siempre y cuando estemos dispuestos a creerlo.


      En los últimos tres años, más de 550 personas han colaborado con historias para este sitio. Muchas exploran sus experiencias en cuanto a perdón o aceptación, incluso celebran ser quienes son en este momento. Siempre me llama la atención que las personas comparten lo valientes que son al reconocer los sentimientos y las experiencias que muchos de nosotros estamos tentados a ocultar. Cuando una persona los ha dejado salir, nos resulta mucho más fácil confesar que también hemos estado ahí. Es un tremendo alivio darnos cuenta de que, sin importar lo que sintamos, está bien. Estamos bien. No tenemos que luchar contra ello. Sólo necesitamos reconocerlo, tratar de entenderlo en vez de juzgarlo y luego usar ese entendimiento para crecer y superarlo.


      Decidí escribir este libro en un esfuerzo colaborativo, y por esa razón incluyo cuarenta mensajes de blog subidos a tinybuddha.com. Mucha de la resistencia a amarnos a nosotros mismos se debe a la vergüenza; a la creencia de que tenemos algo mal como consecuencia de lo que estamos atravesando. Estos mensajes me han recordado a mí, y a más de un millón de lectores mensuales, que nunca estamos solos y sí podemos cambiar nuestros pensamientos y nuestras vidas. Aportan ideas que le ayudarán:


       


      • Suelte la vergüenza de su pasado y las creencias limitantes que lo mantienen atrapado.


      • Percíbase a sí mismo como hermoso y valioso, con todos sus defectos y debilidades.


      • Acéptese más y júzguese menos.


      • Perdone sus errores y deje de ser duro consigo mismo.


      • Minimice la necesidad de aprobación para sentirse más seguro.


      • Deje ir las comparaciones que lo hacen sentir inferior.


      • Siéntase completo; no busque en los demás la posibilidad de llenar su vacío.


      • Encuentre el valor para compartir su ser auténtico y lograr conexiones más profundas con los demás.


      • Aprenda a cuidarse en lugar de anteponer las necesidades de los demás.


      • Confíe en que usted es valioso y puede crear una vida que ame.


       


      He catalogado los mensajes en diez capítulos, cada uno relacionado con estos temas y con una introducción. Aunque ordené las historias de manera lógica, no necesita seguir la secuencia del libro: puede saltarse algún capítulo y leer lo que le parezca más relevante. Traté de hacer una selección balanceada de mensajes que tienen que ver con nuestro entorno, nuestras relaciones e incluso nuestro trabajo, con todas las facetas de nuestras vidas que pueden mejorarse cuando nos amamos a nosotros mismos.


      Notará que, a diferencia de lo ocurrido en mi primer libro, no comparto mis historias en las introducciones a cada capítulo. Aunque participo en las primeras páginas explicando quién soy y cómo surgió este libro, quise enfocarme en las historias y las lecciones de los colaboradores.


      Algunos mensajes de vulnerabilidad; otros son más informativos que reveladores a nivel personal, todas las reflexiones son tan poderosas, que sentí el impulso de incluirlas. Muchas historias son de personas que emularon los maltratos sufridos en el pasado con patrones de adicción. Otras, de gente que proviene de entornos más sanos, pero que adoptó hábitos autominimizantes que ha reconocido y confrontado. Incluso si usted no se identifica con todas las historias, algunas le sonarán familiares. Espero que en cada una encuentre elecciones de su propia experiencia.


      Al final de cada capítulo encontrará cuatro consejos, que corresponden a cada uno de los cuatro mensajes en dicha sección. Le recomiendo mirar los cuarenta consejos no como algo que necesite realizar conforme lea, sino como ideas a las que pueda recurrir para cambiar sus pensamientos y, en consecuencia, sus sentimientos y su experiencia del mundo. Es la intención de este libro. No son cuarenta sencillos pasos o acciones para cambiar su vida; son cuarenta maneras sencillas de cambiar su forma de pensar en ese instante. Eso, he aprendido, es lo que cambia nuestras vidas: hacer lo mejor que podamos ahora, y lo mejor que podamos en los “ahoras” que vendrán.

    

  


  
    
      Acerca de mi travesía rumbo a este libro


       


      CON FRECUENCIA DIGO QUE SALÍ DEL VIENTRE MATERNO GRITANDO “¡MÍRENME!” y enseguida “¿Qué están mirando?” La mayor parte de mi vida sentí una necesidad desesperada de recibir atención pura, e inseguridad de lo que la gente pudiera ver. Era una necesidad profunda que me consumía; requería validación, pero era matizado por el temor de no ser digna de recibirla. Sentía como si algo me faltara, me sentía menos que los demás, perdida, solitaria y sin poder alguno para cambiar.


      En el camino largo y tortuoso para obtener una mente menos cruel, he aprendido que muchos de nosotros queremos saber cómo se sienten el amor y la felicidad, pero realmente no creemos merecerlos. Tampoco tenemos idea de cómo brindárnoslos. Estamos tan acostumbrados a ser duros con nosotros mismos cuando cometemos errores, a culparnos por todo lo que no hemos hecho y a dudar de lo que podemos lograr en el futuro: creemos necesitar esa voz interna que nos castiga. Si tan sólo nos diera un empujón lo suficientemente fuerte, quizá nos volveríamos mejores. Y entonces nos sentiríamos mejor. Quizá encontraríamos un lugar del otro lado de la autocrítica en el que nos aceptáramos para disfrutar nuestras vidas.


      Pero no siempre pasa así. No podemos odiarnos hasta convertirnos en una versión de nosotros mismos que podamos amar. Antes de sentirnos bien con quienes somos, debemos tratarnos bien, tal y como somos. Usted quizá aprendió a hacer exactamente lo opuesto en su niñez o más tarde. Como resultado, pasó la mayor parte de su vida intentando componerse, ganar la aprobación de quienes lo rodeaban y escapar de la vergüenza de sus peores decisiones. Recopilé estas historias y escribí este libro porque conozco muy bien el dolor de esa realidad. Sé que hay otro camino.


      Al examinar el pasado, noto que buena parte de mi vida temprana estuve atrapada en una profunda sensación de auto-odio. Me sentí tan vacía y solitaria porque el mundo estaba en mi contra. Tenía evidencias para demostrar que el mundo era un lugar agresivo, poco cariñoso y que la gente me dañaría si bajaba la guardia. Pero me dañaba más a mí misma, pues el espacio en que me aislaba era mucho más cruel y tóxico. Ninguna otra persona podría ser tan malvada conmigo como lo era yo; ninguna opinión ajena sobre mí podría juzgarme más duramente que yo, y nada que existiera en lo desconocido podría ser más doloroso que la familiaridad de mi sufrimiento autoprovocado.


      Tenía veintiún años cuando un terapeuta me pidió dibujar un autorretrato. Había pasado diez años escribiendo mis sentimientos en diarios personales, aunque rara vez tuve una misma sensación por mucho tiempo. Poseía una amplia colección de diarios viejos maltratados, y en todos daba rienda suelta a mi enojo por cómo otros me habían lastimado y llevaba un registro de las múltiples maneras en que yo me lastimé, a manera de respuesta. Lo que empezó como un escape adolescente de la crueldad, se convirtió en un registro de todo lo relacionado con la autotortura.


      Quinientas. Número de calorías que digería cada día para controlar mi cuerpo, de las pocas cosas que podía controlar. Trece. La cantidad más alta de veces que vomité en un mismo día para deshacerme de cualquier cosa que rebasara las quinientas. Treinta. Cantidad mínima de veces que me pesaba diario para asegurarme de que mi peso no sobrepasara los cincuenta kilos. Diez. Número aproximado de veces que me desmayé en la universidad, provocando preocupación en mis compañeros y maestros. Seis. Las veces que acabé en la sala de emergencias, deshidratada y con dolores de pecho que temí fueran un infarto. Siete. Cantidad de hospitales de los que me sacaron, convencidos los doctores de que nada me podría ayudar. Tres. Número de meses en un centro residencial de tratamiento en Wisconsin, en donde me encontré en terapia de arte, con un lápiz en la mano y la tarea de dibujarme como me veía.


      Empecé por dibujar un círculo que parecía ceñido en la parte superior. Dentro de él, dibujé materia gris, algo sin color y casi líquido. Era un dibujo rudimentario sin mucho detalle; la gente quizá no sabría lo que era. Eso me pareció una representación precisa; tampoco sabía de qué estaba hecha. Todos en ese cuarto sabían que me veía a mí misma como los contenidos de esa bolsa. Fue mi representación visual más vergonzosa hasta la fecha.


      A los doce años me sentí fea e inferior. No sólo era más gorda, menos popular y menos talentosa que mi hermana mayor, quien atraía a los muchachos como yo nunca pude. No fue culpa del aparato que utilizaba en la espalda, y que me impedía enderezarme, por tener escoliosis. No era que muchos de mis pares parecieran confirmar mi falta de valor intrínseco. Era mi creencia de que no era digna de ser amada. Sin embargo, siempre luché por obtener amor, y pensé que una manera infalible de lograrlo era simular que tenía un desorden alimenticio.


      Había visto un programa especial acerca de dos niñas, una anoréxica y otra bulímica. Me pareció que todo mundo las atendía. No me enfoqué en que la bulímica se moría al final, aunque ese destino no me asustaba, pues estaba convencida de que mi vida no valía nada. Sólo quería que la gente me notara. Quería hacer algo tan peligroso y aterrorizante que la gente tuviera que verme nada más a mí. Era un deseo egoísta e ignorante, pero recuerdo la primera vez que vomité y pensé que sólo actuaba. Realmente no era bulímica. Estaba haciendo una muy buena interpretación de ese papel para obtener atención.


      Quería verme como alguien indefenso y lo fui. Cuando llegué a la universidad, toda mi vida giraba en torno a mi ritual bulímico secreto. Empezaba con cualquier sensación. Culpabilidad. Enojo. Arrepentimiento. Principalmente vergüenza. Pero a veces también felicidad, pues sentía que no la merecía, o temía perderla. A raíz de esto comía, me llenaba sin pensarlo, sin placer o satisfacción. Era un impulso carnal, frenético y violento para anestesiarme. Durante un momento, nada dolía. No había pensamientos, sólo obtener comida y consumirla lo más rápido posible sin que nadie se enterara. Estaba ahí, pero no en mi cuerpo, en mi cabeza. Era la mitad de un proceso que debía completarse. Eso me causaba gran ansiedad y temor a no vaciar el hoyo que había llenado.


      Después de años de ocultar mi ciclo de atiborrarme y purgarme, y otros en que los demás trataron de interrumpirlo, supe que existía la posibilidad de no terminar. Sabía que podría perder el control y esa liberación era mi droga. A pesar de las venas saltadas de mis ojos, las raspaduras sangrientas en mis nudillos y las caries en mis dientes, que eran las señales traicioneras de que lo seguía haciendo, me volví creativa para ocultarlo, como ocurrió la última vez en que fui hospitalizada.


      Cuando me echaron de la única clínica para desórdenes alimenticios en Massachusetts, pasé por varias unidades psiquiátricas. Ninguna me dio el tratamiento apropiado. Nadie parecía tener los conocimientos o la habilidad para ayudarme. Lo que pasaba en realidad era que, realmente, no deseaba recibirla. En ese último hospital, me dejaban sin supervisión durante las comidas y luego me encerraban en un cuarto. Yo aprovechaba para “atracarme” en una cocina bien abastecida durante desayuno, comida y cena. Luego, un miembro del personal me escoltaba a la tormentosa soledad, en donde inevitablemente me sentía trastornada.


      Llegó el momento en que no pude respirar. Había pasado treinta minutos descalza, vestida con un traje para hacer ejercicio, junto con otros pacientes, en la cocina. Dado que mi vecina había tratado de ahorcarse con una agujeta, a ninguno de nosotros nos permitían conservar las nuestras. La podía escuchar gritar al otro lado del pasillo, pero no era nada comparado con el ruido que había en mi cabeza. No podía creer que esto era mi vida, que estuviera ahí y no a punto de graduarme de la universidad. Sobre todo, no podía creer que pronto estaría encerrada en un cuarto y que no podría deshacerme de la toxicidad en mi interior.


      Entré en pánico. Decidí que debía hacerlo. Cada segundo era un segundo más cercano a la digestión: un latido del corazón más cercano a la pérdida de control. Necesitaba estar vacía de nuevo. Si me permitía esa sensación de carencia de poder, el dolor de todas las demás veces me llegaría de golpe, como si fuera un maremoto. Esa bolsa que dibujé en terapia de arte era una almohada a la que saqué el relleno y que estaba cubierta por una funda: convencí a una joven de sacarla de mi cuarto después de que yo vomitara en ella.


      Luego, toqué en la puerta cerrada con llave de un asesor de salud mental y le dije que mi amiga recogería mi ropa sucia. Después supe que la funda nunca llegó a la basura. El asesor me sentó en su oficina y dijo que debería darme vergüenza, era momento de irme. Con sus palabras haciendo eco en mi cabeza, pensé que quizá debía rendirme. Merecía sentir vergüenza. Había hecho cosas horribles, reprochables. Era egoísta y débil, creencias que intenté anestesiar durante diez años. Pensé que en las ocasiones en las que otros me amedrentaron, intimidaron y reclamaron fueron por mi culpa. Sin embargo, algo dentro de mí mantenía la esperanza de ser mucho más; era la parte que había acudido al centro residencial de tratamiento y que había rogado por ser aceptada.


      Después de tres meses de tratamiento intensivo, me fui de Wisconsin sin estar completamente sanada, pero con gran parte de los comportamientos autodestructivos reducidos o eliminados. Había ascendido desde las profundidades del auto-odio, pero todavía me faltaba mucho camino por recorrer. Ya no me moría lentamente, pero no tenía idea de qué significaba realmente vivir. Sólo quería alejarme de todo lo que me recordaba lo que fui. Me mudé lo más lejos que pude: de la costa este a la oeste. Tras una década de terapia y medicamentos, ahora vivía en otro mundo, pero ya sin ninguno de los dos. Éste fue el principio de una nueva manera de sanar, que me llevó por todo Estados Unidos; me mudé y viajé mucho por el trabajo intentando descubrir quién podría ser yo.


      Ahora, cuando lo recuerdo, veo que no fue un camino lineal; no es que cada día fuera mejor que el anterior. Fue un proceso de dos pasos hacia adelante y uno para atrás. He atravesado muchos periodos de confusión, desesperación y dudas. También logré impresionarme e inspirarme y disfrutar de una forma que rara vez lograba cuando estaba enferma.


      Hace seis años, regresé a Wisconsin para compartir mi historia con los nuevos residentes. Cuando me paré frente a la sala con los ojos brillantes, la mano sin marcas y la piel rosa en vez de amarillenta, compartí algunas de las muchas actitudes autodestructivas que hice en secreto. Luego, recordé las palabras que un consejero de salud mental me dijo una vez después de tocar, de nuevo, fondo: Deberías estar avergonzada de ti misma.


      Les dije que él estaba equivocado. Sí, yo cometí un gran error. Sí, yo hice cosas egoístas y peligrosas. Necesitaba responsabilizarme de mi propia vida en vez de ahogarme en mi mentalidad de víctima. Pero si esperaba lograrlo, debía confrontar la voz interior que me aconsejaba sentir vergüenza. Necesitaba verme como esa luz que olvidé durante años, y menos como la oscuridad que amenazaba sofocarla. Tenía que contar la historia de mi fuerza, en lugar de seguir dándole vueltas a historias sobre mi anterior debilidad. Justo por esa razón nunca volví a contar esta historia, hasta ahora: ya no quería construir mi identidad con relación a mi desorden alimenticio. No quería ser definida de esa manera. Pero ahora me doy cuenta de que no importa si usted me define con base en mis momentos más bajos del pasado; lo importante es cómo me defino a partir de mis acciones en el presente.


      He aprendido que esto es la base del auto-amor: saber que somos mucho más que nuestros peores errores, momentos débiles o decisiones vergonzosas; darnos cuenta de que somos quien queremos en este momento, no a pesar del lugar donde estuvimos, sino por haber estado ahí.


      Comparto estos detalles de mi propio camino y sé perfectamente bien que usted, lector, quizá nunca se odió tan intensamente. Quizá nunca estuvo cerca de la muerte ni deseó morir. Quizá nunca se preguntó si la gente que forma parte de su vida estaría mejor sin usted, pero es parte de mi verdad. Aunque me tomó tiempo comprenderlo, los sentimientos de no valer nada causaron todo el dolor en mi vida: no fue causado por las relaciones que no funcionaron, ni por los múltiples trabajos que no resultaron satisfactorios. Nada que sintiera era lo suficientemente bueno porque no creía que yo fuera suficientemente buena. Eso, sospecho, puede ser algo con lo que usted se identifique.


      Es algo que la mayoría tenemos en común: no estamos del todo convencidos de ser hermosos o dignos de amor tal y como somos. Encontramos pruebas para no confiar en otras personas, buscamos evidencias que apoyen las percepciones distorsionadas de nosotros mismos. Así siguen en nuestra cabeza los pensamientos negativos cíclicos respecto a quiénes somos, lo que creemos que hicimos mal y lo que quisiéramos cambiar pero tememos no poder. Todo lo que sucede afuera refleja lo que ocurre internamente. La buena noticia es que todos podemos cambiar un aspecto al cambiar otro.


      Darme cuenta de esto, entre otras cosas, me llevó a iniciar tinybuddha.com en 2009, como un espacio en el que todos aprendemos a sanar; no sólo a sobrevivir, sino a florecer. Eso también me animó a hacer este libro. Todos y cada uno de nosotros tenemos un sorprendente potencial para lograr propósitos, pasión y alegría en nuestra vida, pero primero necesitamos creer que lo merecemos.


      Usted se lo merece.


      Incluso si decidió cosas que no volvería a hacer con base en lo que ahora sabe, no merece sentirse inadecuado, avergonzado, poco digno o inferior a alguien más. No merece la angustia de recriminarse el pasado, ni el vacío insaciable de creer que algo fundamental le falta. Sin importar dónde estuvo, merece la oportunidad de vivir con una carga menos pesada en su propia mente.


      Esto significa no sólo ser bueno consigo mismo, sino también flexible cuando se le dificulte lograrlo. He aprendido que quizá nunca eliminemos por completo las dudas y la autocrítica, pero es posible tener esos pensamientos menos seguido y darles menos poder del que les otorgamos. Existe un gran poder en esta travesía gradual e imperfecta. Con pequeños cambios en nuestras mentes podemos generar un cambio enorme en nuestras vidas. Espero que este libro le permita ser menos crítico con usted, estar más presente y alegre en su vida, de un pensamiento a otro y de un momento a otro.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1

      Cuando está atrapado en su niñez: Avanzar más allá de lo aprendido


       


      GRAN PARTE DE CÓMO NOS SENTIMOS RESPECTO A NOSOTROS MISMOS TIENE que ver con nuestras experiencias en la infancia. Si usted no creció en medio de amor y apoyo, es probable que luche por ellos, tanto para usted mismo como para quienes lo rodean. Si la gente que debía cuidarlo ignoró sus necesidades emocionales o físicas, usted probablemente concluyó que no eran importantes y que, de alguna manera, merecía ser ignorado.


      Irónicamente, si creció en un ambiente abusivo, pudo sentir una furia avasalladora hacia las personas que lo lastimaron, pero después adoptó esas mismas voces en sus pensamientos. Es la paradoja del maltrato: usted puede enfurecerse al reconocer que le hicieron daño y, sin embargo, continuar maltratándose. Con frecuencia nos tratamos de la única manera que conocemos, la que aprendimos por medio del ejemplo de nuestros padres o nuestros pares.


      Quienes no experimentaron abuso al crecer, quizá también llegaron a conclusiones respecto a sí mismos según la relación con sus padres. Muchos aprendimos a temprana edad que el amor, la aceptación y la aprobación dependían de ciertos logros y comportamientos. Pero no llegamos a la conclusión de que nuestros comportamientos no eran suficientemente buenos; creímos que nosotros no lo éramos, que teníamos una falla natural. De acuerdo con la psicoterapeuta e investigadora Alice J. Brown, autora de Psicoterapia de las creencias centrales, dado que somos egocentristas de niños, damos por hecho que cuando nuestros padres no están con nosotros debe ser por nuestra culpa.


      De adultos, podemos entender que no merecíamos sentirnos mal y no debíamos torturarnos por cosas que otras personas hicieron. Pero a veces, a pesar de saberlo, no las creemos por completo. No entendemos que siempre hemos sido hermosos, incluso sin ser perfectos, y nunca hemos merecido sentirnos asustados, solos o avergonzados cuando éramos niños y tampoco ahora.


      Es útil entender cómo nuestras experiencias de la infancia nos formaron, pero no debemos culpar a alguien ni convertirnos en víctimas. Es necesario reconocer que todos, cuando crecemos, de alguna manera aprendimos a cuestionarnos; incluso si tuvimos los padres más atentos, pues varios factores contribuyen a generar nuestras creencias respecto a nosotros mismos. Todos aprendemos a amarnos, apoyarnos y cuidarnos ahora, sin importar cuánto hemos luchado. Todos podemos respetar nuestros pensamientos y creencias para después cultivar sentimientos positivos hacia nosotros mismos con todo y nuestros defectos.


      ¿Cómo podemos olvidar las historias a las que nos hemos aferrado por años? ¿Cómo alejarnos del trauma y el dolor? ¿Cómo soltar nuestra vergüenza y reconocer nuestro valor y nuestra belleza? Los colaboradores de tinybuddha.com han abordado estas preguntas en el sitio, y han compartido experiencias y revelaciones. Algunas de ellas incluyen…

    

  


  
    
      Abrirse al amor cuando no lo tuvo mientras crecía


      por Marie


      Usted, usted mismo, en la misma medida que cualquiera en el universo entero, merece su amor y afecto.


      BUDA


       


      Siempre he deseado recibir amor y atención. Esto no significa que yo aceptara el amor, de hecho, sucedía lo contrario. Si alguien decidía que yo le caía bien o incluso que me quería, necesitaba atravesar un camino repleto de obstáculos, en el que sería empujado, jaloneado y cuestionado en cada esquina. Sólo entonces, al llegar a la meta, podría ganarse mi aceptación.


      Como podrá imaginarse, esto alejó a numerosos amigos y a posibles parejas. Con frecuencia me sentí solitaria y decepcionada. El origen de mi incapacidad para aceptar amor proviene de mi niñez. Mi madre era incapaz de conectarse conmigo. Se embarazó durante el mejor momento de su carrera como modelo. Tras dar a luz, su carrera se acabó. Sintió resentimiento debido a la atención que una bebé requiere y, además, tenía una fuerte adicción a los narcóticos.


      Crecer al lado de mi mamá, quien me decía que no sentía amor y que yo la avergonzaba, me obligó a ser la hija perfecta. Hacía lo que fuera con tal de comprobar que era valiosa, incluso drogarme con ella, para establecer una conexión. Cuando tenía 15 años, se fue sin decir adiós, y me dejó con mi padrastro y una avasalladora sensación de fracaso. Si mi propia madre no pudo amarme, ¿cómo y por qué podría hacerlo alguien más?


      Después de que mi madre se fue, disimulé mi dolor con drogas y con control. Las drogas proporcionaban una red social instantánea y muy unida. El control mediante el daño a mí misma. Mi vida siguió de esta manera durante 10 años. Me odiaba y me daba pavor que alguien entrara. Durante estos años, fui a centros de rehabilitación, donde enfermeras y psiquiatras se esforzaron en tratarme. Casi me animaba a forjar lazos con esas personas, pero cuando dejaba esas instituciones, otra vez me encontraba sola.


      Estaba desesperada por conseguir una relación amorosa y una carrera. Mis batallas obstaculizaban mis posibilidades de conseguir ambas. Por fortuna, había tenido una excelente educación académica, gracias a que pasé la niñez en los principales internados. Sólo era cuestión de escapar del círculo vicioso en que estuve atrapada la mayor parte de mi vida. Dejé las drogas, pero tenía adicción a sentir lástima por mí misma. La terapia me enseñó que necesitaba cambiar eso y confiar. Ahora esto suena bastante sencillo, pero en esa época la simple idea no sólo era aterrorizante, sino imposible.


      Siempre temí que llegaran celebraciones y días festivos. En mi cumpleaños número 25, desperté, como cada año, con la sensación de que algo malo pasaría. Fui a la tienda a comprar cigarros y la señora del mostrador me pidió una identificación. Se la di y me dijo: “Es tu cumpleaños hoy. Te ves tan joven. Seguramente tu madre está muy orgullosa de ti.”


      Era un cumplido muy sencillo, pero removió algo dentro de mí. Tras todos mis años de terapia, las palabras de un extraño me sacudieron. Realmente no lo puedo explicar, pero sentí que se liberaban diversas emociones: enojo, arrepentimiento, comprensión y, finalmente, que sí, mi madre debería estar orgullosa de mí. Sentí lástima por ella al pensar que no había sido capaz de sentirse de esa manera.


      Quería vivir, conocer a alguien y tener mis propios hijos, a los cuales amar y de los cuales sentirme orgullosa. Me di cuenta de que eso sólo sucedería si dejaba de tratarme como mi madre lo había hecho. Considerando lo largo y difícil que fue llegar hasta ese punto, cambiar mi vida fue sorprendentemente fácil. La parte más complicada fue darme cuenta.


      Si sus padres no lo trataron bien, y usted quisiera tratarse mejor a sí mismo y abrirse ante el amor, le recomiendo que:


       


      Escriba sobre sus temores y sentimientos. No quería causarme mayor daño, quería conectarme conmigo mismo y entender cómo es que yo funcionaba. Escribir las cosas sirvió como un excelente escape.


      Consiga un cuaderno con la intención de poner en palabras sus emociones. Intente ubicar cuándo se siente bien o triste, y qué lo provoca. Al apuntar todo, puede leer sobre sus emociones, revisar patrones de comportamiento y reconocer qué lo hizo sentirse de cierta manera y cómo le hizo frente.


      Llevar un registro escrito permite sentirse conectado consigo mismo para hacer cambios reales y perdurables.


      Arriésguese a confiar en otras personas. En lugar de aplicarles pruebas, brindé acceso a la gente. Esto fue un paso difícil, pues el rechazo es parte de mi zona de comodidad. Sin embargo, me arriesgué y confié en mis instintos. Decidí que incluso si alguien me decepcionaba, podría manejarlo. Integrarme a diferentes círculos sociales me ayudó. Reinicié el contacto con personas que me caían bien y me sorprendió descubrir que varias se sintieron felices de reanudar el contacto conmigo. Conforme me sentía más conectada y menos sola, comprendí la recompensa del cambio.


      También decidí abrirme a nuevas personas. No las asusté con mi historia desde el primer encuentro, pero conforme se hacían más fuertes las relaciones, les expliqué cómo me afectó mi pasado. Había decidido seguir adelante y ser feliz. Casi toda la gente a quien me abrí demostró completo apoyo. La apertura fue algo mutuo.


      Aprendí que la mayoría de la gente ha experimentado sus propias luchas. Nuestras confesiones fortalecieron esas nuevas relaciones. También aprendí que no me puedo abrir ante todo el mundo, pero, mientras más lo hago mejoran mis intuiciones respecto a quién dejar entrar. Arriesgarse con la gente es esencial para la felicidad. Después de todo, es mejor experimentar algunas relaciones de amistad con cariño que sentarse sola en casa por temor a que le rompan el corazón.


      Olvídese de las historias antiguas. Yo ya dejé ir la de mi madre. Me di cuenta de que iba por un camino similar al suyo y eso me enseñó a tenerle compasión. Me he desprendido de toda la negatividad hacia ella. Ahora sólo espero que ella aprenda a amarse a sí misma. Para dejarla ir, necesité entenderla. Como casi no estábamos en contacto, tenía poca información de ella. Recopilé todo lo que pude, de su niñez, del tiempo que pasó con mi padre y conmigo.


      Con toda esta información, reconocí que mi madre fue una mujer atormentada e incapaz de forjar vínculos con otras personas. Percibí que probablemente padeció alguna depresión o enfermedad. Al mirarla de este modo comprendí que su huída no tenía nada que ver conmigo. En el momento en el que acepté que nuestra difícil relación no era mi culpa, dejé de acusarla y de aferrarme a mi historia de víctima.


      Cuando usted deja de contar esa historia, deja de tener poder sobre usted.


      Decídase a no ocultarse de sí mismo. En el pasado, intenté dañarme y esconderme: sólo logré perderme más. Al armarme de valor y alejar los escapes, me encontré con mi ser en carne viva. La vulnerabilidad no es un estado negativo: así iniciamos nuestro camino. Simplemente sucedió que caminé por el mío un poco más tarde que la mayoría. Al amarme, permito a otros que me amen. Me amo porque sigo aquí y veo que mi vida cambia alrededor. Cuando tengo momentos de inseguridad, leo mis diarios, hablo con amigos o me sumerjo en actividades que disfruto, como hornear.


      Desde que cambié mi perspectiva, trabajo y he hecho muchos amigos. Incluso me puse en contacto con mi madre y le dije que la perdoné. No creo que tengamos una nueva relación, pero me parece bien. Lo importante es que me abrí a otras relaciones amorosas. Sólo podemos hacer esto cuando estamos en paz con nuestro pasado.
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