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			A mi compañera de vida y fan número uno: mi madre.

			Tranquila, mamá, ha sido difícil, pero al final todo ha salido bien.

		

		
		
			
Prólogo

			Conocí a Elizabeth (Esmi) hace poco menos de dos años a través de su cuenta de Instagram, aunque realmente me descubrió antes ella a mí. Por lo que me contó, mi cuenta le inspiraba cuando estaba acabando sus estudios de psicología. En aquel momento, no había tantísimas cuentas de Instagram y lo que yo mostraba a través de la mía le ayudaba a visualizar el camino que aún le quedaba por recorrer. Es por esto que muchas veces me dice que me siente como una hermana mayor que la ha acompañado en la difícil tarea de ser toda una psicóloga y una mujer emprendedora.

			Cuando empecé a leerla quedé prendada de su forma de escribir, sentía que en muy pocas líneas reflejaba a la perfección muchos de mis sentimientos. Era como si alguien le pusiera voz a mis emociones y pensamientos. No podía dejar de compartirla y, a pesar de que ella en ese momento no llegaba ni a los veinte mil seguidores, algo dentro de mí me decía que «esta chica lo va a petar». A día de hoy, veo que no me equivocaba para nada, pues no solo yo tenía esa sensación cuando leía sus posts, sino que miles de personas pudieron verse reflejadas en ellos y encontrar a través de sus reflexiones palabras para expresar lo que llevaban mucho tiempo callando.

			Durante su primer año pude acompañarla en el proceso de crecer tanto personal como profesionalmente a la misma velocidad que aumentaban sus seguidores. Os aseguro que no le fue tarea fácil adaptarse a los cambios y demandas de su vida laboral. Pude ser conocedora de sus miedos, inquietudes e inseguridades durante todo ese proceso. Observaba como corría y corría detrás de la vida queriendo llegar a todo, sintiendo el vértigo en cada nuevo paso e intenté ser su fiel consejera en ese camino lleno de baches... Veía en ella tanto carisma y potencial que solo deseaba que pudiera verse también ella por unos instantes a través de mis ojos, así tendría un poquito menos de miedo a saltar. 

			En parte lo conseguí, pues solo hay que verla ahora, siendo a su corta edad directora de un máster, docente, coordinadora de su propio equipo de psicólogas, divulgadora en una cuenta de Instagram con más de cien mil seguidores y escritora de su segundo libro... Cuando la observo y veo esa carita tan dulce y a ella tan pequeñita, me siento profundamente orgullosa porque lo que está haciendo por las personas es muy muy grande.

			Voy a dejar un poquito de lado a la persona para centrarme en la escritora y su segundo libro, Hasta que te caigas bien (que al final es a lo que yo venía). Este libro es un claro reflejo de la evolución que ha vivido como profesional y persona a lo largo de 2022. En él muestra gran parte de los aprendizajes forzosos que ha adquirido tanto en este frenético año como a lo largo de su vida. Si en su primer libro Querida yo: tenemos que hablar ya apuntaba maneras, el segundo es una auténtica maravilla. Es como una conversación íntima con una misma, una de esas conversaciones dolorosas y que remueven, pero que, a la vez, te dan las respuestas que necesitas, te calman e indican el camino. 

			En los últimos años, Esmi y yo hemos tenido muchas conversaciones así juntas, que han sido el empujón que necesitábamos para después mantener esas mismas conversaciones con nosotras mismas. Al leer su libro, la veo a ella y me puedo trasladar mentalmente a esas noches en las que nos quedábamos hasta las tantas de la madrugada abriéndonos y permitiendo que cada una se asomara por unos instantes a la historia de la otra. Imagino que son la escucha activa y la sensibilidad las que nos han permitido convertirnos en buenas compañeras de vida, pese a ser tan distintas.

			Con este libro, Esmi te deja asomarte por una rendijita a su vida y a su vulnerabilidad con el objetivo de que veas que ser una persona fuerte o carismática (como considero que es ella) no resulta incompatible con ser alguien «blandito», sensible y, a veces, vulnerable. Si no nos atrevemos a mostrar esa parte y la tapamos pensando que es una grieta por donde los demás podrán entrar a hacernos daño, nadie será capaz de entenderla, abrazarla y cuidarla, y nos convertiremos en solo ego. Espero que sepáis valorar y cuidar el regalo de su sensibilidad y que os inspire a atender, integrar, mimar y mostrar la vuestra con aquellas personas con las que queráis construir vuestra «burbujita». Os prometo que este libro cuidará de vosotros mientras tanto, que estaréis abrazados durante todo ese proceso y que al final os sentiréis, al menos, un poquito más en paz con vosotros mismos y vuestra historia.

			Gracias, amiga, por haberme abierto las puertas de tu vida. Prometo cuidar con mucho mimo esa parte de ti que se siente pequeñita, pero recuerda que también eres muy GRANDE. 

			Te quiere, tu compitrueno, Adri (@seressexuados).

		

	
		
			
Presentación

			Antes de que empieces a leer(me), quiero comentarte algunas cositas... En primer lugar, ¡hola! Yo soy Elizabeth, pero me llaman Esmi porque mi cuenta de Instagram es @esmipsicologa. Si este es el primer libro mío que lees, bienvenida a mis páginas, y si no, encantada de verte de vuelta. Es un honor para mí que tengas la vocación de mi vida (escribir) entre tus manos, sobre todo si esta te ayuda. 

			Otra cosita que quiero comentar es que, aunque con estas páginas espero poder ayudarte lo máximo posible, no quiero que lo veas como un libro de autoayuda que solucionará todos tus problemas. Ni este ni ninguno. Superar los obstáculos que te pone la vida no puede depender de un libro porque a veces no depende ni de ti. Así que lo que espero es que te ayude en la medida de lo que pueda(s) a hacer un clic. Que te emocione, te cure, te haga reflexionar y conecte contigo. 

			Pensaba que este libro sería larguísimo porque cuando me pongo a hablar no paro, pero no, es pequeñito (como yo) y lo pienso abrazar tal y como es, como he aprendido a hacer también conmigo. Me ha quedado cortito porque me he obligado a parar cuando sentía que estaba dando vueltas sobre un mismo tema, recordándome a esos libros que se me hacían eternos por repetir una y otra vez los mismos conceptos. 

			¡Ah, sí! También quería decirte que verás que uso el masculino y el femenino de forma indistinta. Es porque en este libro cabemos todos y me parecía un rollo poner «todos/as» constantemente.

			Quiero contarte además que habrá algunas partes un poquito más densas que otras, más teóricas, sobre todo al principio, pero todas y cada una de ellas son necesarias para que entiendas los conceptos que necesito explicarte. Así que léelas y no me las pases por alto, ¿vale? ¿Me lo prometes? ¿Palabrita? Palabrita. 

			En el libro hablaremos de conocernos lo suficiente para conseguir saber qué es lo que nos gusta de nosotros mismos y qué no tanto, para poder trabajar en cambiarlo. Decir «es que yo soy así» ante las críticas cuando sabemos que llevan razón y cruzarnos de bracitos nunca nos ayudará a evolucionar hasta ser una mejor versión de nosotros mismos. Querernos tal y como somos está muy bien, pero para poder hacerlo tendremos que caernos bien primero y, para conseguirlo, será necesario conocernos y revisarnos.

			Empezarás conociendo y entendiendo la parte más vulnerable de ti, cuando eras un niño, pasando por quien y como has sido y llegando a quien eres actualmente, para así poder determinar quién quieres ser de aquí en adelante en cada uno de los ámbitos de tu vida. Con esto no me refiero a ser rico, más alto o guapo, me refiero a quién quieres ser tú por dentro, contigo y con los demás. Cómo quieres conseguir relacionarte con el mundo y contigo misma. 

			Evidentemente, «quién quieres ser» no es algo que se pida a la carta porque no es cuestión de escribirlo en un papel y tenerlo, pero sí podemos modularlo. Podemos modularlo en el momento en el que nos conocemos lo suficiente como para conseguir actuar de forma consciente y no por impulsos. Cuando logramos parar, pensar y decidir cómo actuar a continuación, respetando nuestros valores y la persona que somos, nos convertimos en seres libres. Porque no, libre no es la persona que reacciona tal y como le sale en ese momento, libre es quien tiene la posibilidad de elegir cómo actuar porque no es esclava de sus impulsos. Libre es quien consigue responder de forma consciente, estando orgulloso de cómo lo hace y de las decisiones que toma. Esa persona es realmente libre. 

			Ser la mejor versión de una misma no siempre es posible porque a veces la vida se pone fea, muy fea. Se pone tan fea que no sabemos por dónde avanzar para salir de esa, lo vemos todo muy negro y no sabemos qué clase de peripecias tendremos que hacer para superar ese bache. Si no me conoces mucho, puedes pensar que no tengo ni idea de lo que es que las cosas se pongan feas, pero créeme si te digo que sí, que sí lo sé. Si vas a leerme y vamos a pasar todo este rato juntos, vas a tener que confiar en mí, así que créeme. Sé lo que es no ver la salida, que te pase una detrás de otra y que no te dé tiempo ni a salir a coger aire. Esa es la sensación que he tenido durante toda la vida: que me ahogaba y que, cuando estaba a punto de llegar a la orilla, otra ola volvía a meterme para dentro. «¿Por qué yo? ¿Por qué a mí? ¿Por qué todo lo malo me pasa a mí?». Son preguntas que me he hecho mil y una veces e incluso, cuando todo parecía ir bien, esperaba a ver cuál era el siguiente golpe. A estas alturas, la normalidad me parece sospechosa. 

			Cuando era pequeña, muy pequeña, pensaba: «¿La vida es esto? ¿Sufrir de esta forma es lo normal? ¿Esto es lo que me depara el resto de mi vida?». Recuerdo que miraba al resto de los niños y pensaba: «¿Por qué yo no tengo una vida normal como ellos?». No fui una niña feliz, al contrario. Fui una niña muy triste y con muchos problemas de salud como consecuencia. Los días pasaban y para mí la vida era una pesadilla, y, cuando parecía que algo podía mejorar, de repente llegaba otra cosa que lo empeoraba todo aún más. Una vez, mi madre me dijo: «Te juro que antes de tenerte me leí todos los libros sobre maternidad habidos y por haber, quería hacerlo todo perfecto y que tuvieses una vida maravillosa y fácil, pero cada dos por tres pasaba algo que me tiraba por los suelos los enormes esfuerzos que hacía por darte paz y estabilidad». Y es que, sí, a veces la vida se pone muy fea y no podemos hacer otra cosa que comernos los golpes, recomponernos al ritmo que podamos y seguir. 

			Entiendo de dolor, entiendo mucho de dolor y por eso me dedico a abrazar y tratar de sanar el de los demás, como ahora voy a intentar hacer con el tuyo. Quiero que lo entiendas, lo integres y, más allá de apartarlo, le hagas un huequito en ti para tenerlo localizado, pero que no te impida llevar una vida plena. No todo está bajo tu control, pero todo lo que esté en tu mano mejorar, ¿por qué no intentarlo? Yo te acompaño.

			Espero hacerte sentir arropada en todo momento, de corazón. Así que, con muchísimo amor, tacto y sensibilidad, nos ponemos manos a la obra.
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TÚ EN EL PASADO

			
¿Qué te hicieron cuando eras un niño?

			En mi experiencia profesional (y personal, que me paso el día analizando todo lo que veo y es un desgaste que no veas), me he podido dar cuenta de que todos, absolutamente todos, estamos marcados por nuestra infancia. A un nivel más o menos inconsciente, pero todos. 

			Cuando venimos al mundo, somos casi un lienzo casi en blanco que los demás, sobre todo los adultos, van pintando de los colores que quieren, pueden y saben. Con el paso del tiempo, cogemos perspectiva y podemos ver cómo ha quedado el cuadro. A medida que nos vamos haciendo mayores, coloreamos encima, resaltamos, tachamos, pero nunca borramos el estampado de ese lienzo. Para conocerse a uno mismo es necesario mirar el resultado con perspectiva y saber identificar quién trazó cada línea y qué hemos hecho nosotros con ella. 

			Cuando miramos atrás, casi todos podremos identificar ciertas cosas, personas o situaciones que nos hicieron daño. Siguiendo la metáfora del lienzo coloreado, diremos que hay trazos que duelen. Podemos ignorarlos, tacharlos o resaltarlos, pero ninguna de estas opciones hará que desaparezcan. Si los tachamos, tapamos o ignoramos, seguirán ahí, pero no estaremos siendo plenamente conscientes de nuestra historia ni de cómo esta nos ha construido hoy en día. Resaltarlos en fosforito tampoco es la mejor opción, ya que no podemos hacer de algo que nos sucedió el centro de nuestra vida. Si actuamos de alguna de las formas anteriores, interpretaremos y responderemos a las situaciones sin saber muy bien por qué lo hacemos así, sin tener la posibilidad de sanar, porque para curar una herida hay que saber dónde está, cómo nos la hicimos y en qué punto de sanación se encuentra actualmente. 

			¿Te imaginas vivir cojeando sin saber por qué? Pues algo parecido pasa con comportarse de determinada manera sin preguntarse por qué. ¿Por qué huyes de determinadas situaciones? ¿Por qué eres tan dependiente? ¿Por qué te da tanto miedo el abandono? ¿Por qué tienes la necesidad de saltar de una relación a otra? ¿Por qué rehúyes el compromiso? ¿Por qué te atrae un prototipo de persona que te hace daño? ¿Por qué te muestras como una persona fría e implacable? ¿Por qué buscas contentar a los demás a toda costa? ¿Por qué esa necesidad de aprobación? ¿Por qué sientes que no conseguirás nada en la vida? ¿Por qué te pones a la defensiva cuando no pretenden atacarte? Hay que saberlo. 

			Entonces, si tachar, ignorar o resaltar las pintadas del folio no son buenas opciones, ¿qué hacemos con ellas? Rodearlas con un círculo para saber dónde están y cómo afectan a la visión general del cuadro. Rodearlas hasta poder decir: «Yo tengo esta herida, esta otra y aquella, y me hacen responder de X manera ante X situaciones». 

			Coge un folio y dibuja tu cuadro. Dibújate por dentro. Sé que esto está sonando muy espiritual y si me sigues por redes sociales sabrás que, por suerte o por desgracia, lo soy un poquito, pero hazme caso. Dibújate. Identifica las partes y conéctalas con cómo eres ahora, qué te duele en el presente, con qué te pones a la defensiva, de qué situaciones huyes, a cuáles te acercas sin querer. Haz tu lienzo. 

			Y yo te pregunto: ¿qué te hicieron cuando eras un niño? Ahí está. Ahí están muchas cosas. Tenemos que entender que, cuando un ser humano viene al mundo, lo hace totalmente indefenso y vulnerable y, por si eso no fuera suficiente, nadie enseña a los papás a ser papás. Por eso, aunque nuestros padres nos aseguren que lo hicieron lo mejor que supieron y con toda la buena fe del mundo, puede que nos hiciesen daño. 

			Cuando somos niños, a veces, nos vemos (nos ponen) en situaciones de las cuales no sabemos defendernos o protegernos porque aún no tenemos las herramientas para hacerlo, por lo tanto, recibimos los golpes sin amortiguación ni posibilidad de esquivarlos. Nos los llevamos todos. Por eso, cuando recordamos ciertas cosas de nuestra infancia, nos duele un poquito el corazón, porque se las hicieron a nuestra parte más inocente, indefensa y vulnerable, y ese niño que fuimos en algún momento sigue ahí dentro. Sigue ahí porque somos la misma persona a la que le hicieron aquello, simplemente han pasado los años. No fuimos una persona y ahora otra, no. Somos exactamente ese niño. Tendemos a separar, a distanciarnos de aquello, como si se lo hubiesen hecho a alguien ajeno, pero no, nos lo hicieron a nosotros, a mí, a ti. Entonces, si ahora mismo te pido que visualices a tu «yo» de cuando eras niño, ¿qué ves? ¿Cómo está ese niño? ¿Qué siente? ¿Qué le dirías? ¿Qué harías por él o ella? 
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			¿Qué te hicieron cuando eras un niño? Ahí está. Ahí están muchas cosas.

			
			
			 

			Y escúchame (léeme) bien: nada, absolutamente nada de lo que le hicieron a esa personita es culpa de ella. Si esa personita sintió tristeza, dolor, soledad, abandono, incomprensión, por algo fue. Algo pasó fuera de ella para que se sintiese así. En su momento no culpó a nadie porque cuando somos pequeños asumimos toda la responsabilidad que los adultos no asumen y, en lugar de preguntarnos por qué nos hacen X cosa, nos preguntamos qué está mal en nosotros para merecer X cosa. Por eso es importante pedir disculpas a los niños cuando nos equivocamos. Decirles que los adultos también cometemos errores. Que existen personas malas. Que no ignoren cómo les hacen sentir los demás. Que, si alguien les hace sentir mal, por algo es. A los niños hay que enseñarles a colocar la culpa y la responsabilidad en el sitio correcto, porque si no se la atribuirán a sí mismos. 

			Un motivo de discusión frecuente con mi pareja es lo mucho que trabaja. Las primeras veces que discutíamos por este tema, él sentía que yo no lo apoyaba en sus proyectos porque no entendía que les dedicase tanto tiempo, a la vez que a mí me inundaba el miedo a que su adicción al trabajo acabase acaparando toda nuestra vida. Al principio no me daba cuenta, pero lo que yo sentía cuando veía que él cogía el teléfono estando fuera de su jornada laboral era rabia y tristeza. Conectaba con unas emociones que me sonaban familiares, pero que no acababa de ubicar, hasta que un día, discutiendo por este tema, me dijo: «Trabajo mucho ahora para poder trabajar menos el día de mañana», a lo que yo le respondí: «Ya, claro, eso decía mi padre». Ahí lo entendimos todo. Cuando era pequeña, mi padre trabajaba mucho y pasaba poco tiempo con nosotros. Siempre nos decía que trabajaba para darnos una buena vida, pero no se daba cuenta de que la buena vida era la que se estaba perdiendo. Es cierto que, gracias a lo mucho que trabajó y a lo bien que hizo las cosas, llevábamos una vida bastante acomodada, pero aquellos lujos nunca suplieron lo mucho que le echábamos de menos. Y, para que sirva aún más de lección de vida, mi padre siempre nos decía que trabajaba mucho para, en un futuro, poder trabajar menos, pero murió antes de que eso llegase. Tal es el «trauma» que tengo con este tema que hoy he soñado con él, y, durante absolutamente todo el sueño, él estaba al teléfono hablando con proveedores. Con esto no quiero decir que la discusión con mi pareja vaya a acabar aquí porque mi enfado forme parte de una herida mía del pasado (ya le gustaría), sino que, entendiendo los motivos por los cuales es un tema que me remueve tanto las emociones, me es mucho más fácil explicarme desde la calma y ayudar a mi pareja a comprender y empatizar con mi preocupación. 
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			A los niños hay que enseñarles a colocar la culpa y la responsabilidad en el sitio correcto, porque si no se la atribuirán a sí mismos.

			
			
			 

			Hablando de padres que trabajan mucho, no quiero dejar pasar la oportunidad de contaros algo que me dijo un paciente que trabajaba más de diez horas al día: «He estado cuatro días de vacaciones con mi hijo y me he dado cuenta de que he perdido nueve años». 

			
Conocer tu niñez para entender tu adultez

			Mientras escribo esto, estoy escuchando la lista de Spotify «Yoga & Meditation», por si quieres acompañarme mientras me lees. 

			Como comentaba antes, una de las cosas de las que nos damos cuenta cuando nos hacemos mayores es de lo mucho que nos han influido ciertas cosas de la niñez en cómo somos y cómo actuamos en el presente. Empezamos a interactuar con los otros respondiendo a los acontecimientos que nos suceden tal y como los sentimos, sin cuestionarnos por qué motivo lo hacemos de la forma en la que lo hacemos. 

			A medida que van pasando los años, empezamos a preguntarnos por qué nos sientan mal ciertas cosas que a otros no, por qué nos hace enfadar algo en particular, por qué respondemos de forma tan emocional ante determinadas situaciones... Y, de repente, dándole vueltas al tema, lo conectamos con algo que nos sucedió cuando éramos pequeños. Una frase que nos marcó, algo que nos repetían constantemente, la sensación de soledad y abandono, el sentimiento de incomprensión... Cualquier cosa que un adulto en aquel momento consideró insignificante, para nuestro niño resultó ser determinante. Seguro que recuerdas algo que te dijeron, hicieron o presenciaste cuando eras un niño y a lo que nadie más dio importancia, pero tú sí. Seguro que hay algo de lo que aún te acuerdas a día de hoy, pero que, si lo comentas con alguno de los adultos con los que estabas en aquel momento, probablemente no sepan ni de qué hablas. También he de decir que estoy segura de que, en muchos casos, aunque se acuerden, preferirán hacer como que no. 

			Conocerse pasa, en gran parte, por saber identificar qué heridas de la infancia están formando parte de nuestro presente y, sobre todo, condicionándolo. Pueden parecer pocas o insignificantes, pero no lo son. En cuanto empezamos a rascar en cosas de nuestra niñez, vemos el enorme peso que tienen en cómo somos ahora y, sobre todo, en cómo respondemos a nuestro entorno. Sin embargo, suele suceder al revés: aparecen los primeros problemas en la adultez y, a raíz de que empiezan a interferir en nuestro día a día, analizamos de dónde vienen y ¡bingo! De la infancia. 

			Hay una personita de mi entorno que sufre muchísima ansiedad cada vez que va a trabajar, pero, como trabajar es algo que supuestamente tenemos que hacer todos y que forma parte de la vida funcional de cualquier persona adulta, se acostumbró a vivir con ese malestar y a seguir tirando. Pasaban los años y los síntomas de ansiedad seguían con ella: dolores de barriga, presión en el pecho, lloros, niveles altísimos de malestar el último día de vacaciones porque sabía que debía reincorporarse, una autoexigencia desmesurada en su puesto de trabajo, tristeza, etc. Hasta que, cómo no, un día su cuerpo llegó a un límite y empezaron los ataques de ansiedad, a tales niveles que le imposibilitaban trabajar. ¿Por qué? Porque tu cuerpo habla, y, si no le haces caso, grita hasta que no puedas escuchar nada más que sus quejas. Pero para que tu cuerpo llegue a ese punto debe sufrir muchísimo, porque, por suerte o por desgracia, tiene una paciencia tremenda. Con semejantes niveles de malestar y sin comprender muy bien de dónde venían y por qué ella era incapaz de sostenerlos, esta personita empieza terapia e indaga en el origen de todo el sufrimiento hasta que cae en que esa sensación que tenía antes de entrar a trabajar era la misma que tenía antes de entrar en el colegio, donde era maltratada por las monjas que impartían las clases como docentes. 

			Es evidente que somos, en parte, lo que vivimos en nuestras primeras etapas de desarrollo, pero eso no quiere decir que tengamos que sentarnos y resignarnos a aceptar vivir con aquello que nos marcó. De hecho, considero que el verdadero autoconocimiento y éxito personal empieza por ver qué cosas de uno mismo se explican por la propia infancia. No para eliminarlas, ya que probablemente eso no sea posible. Si no, más bien, para aprender a gestionarlas mejor. 

			Algo que también viene con nosotros desde que somos pequeños es la vocecita interior de la que hablábamos en mi primer libro, Querida yo: tenemos que hablar. Nuestra vocecita interna viene cargada de prejuicios sobre cosas que nunca diríamos en voz alta, pensamientos irracionales e intrusivos y, si la escuchasen los demás, no tendríamos ni amigos, ni pareja, ni familia. Esa voz no solo dice lo primero que se nos pasa por la cabeza respecto a los demás, sino que también influye en el diálogo que tenemos con nosotros mismos. Porque no, no son lo mismo. Una cosa es tu vocecita interior, y otra muy diferente, el diálogo interno que mantienes contigo de forma consciente, porque tú no eres tus pensamientos involuntarios, sino la voz que los corrige. No puedes achacarte la culpa de lo que te dices sin querer, pero sí puedes corregirlo. 

			Esa vocecita interior es de una forma u otra en función de todo lo que hemos vivido, de cómo nos han educado, hablado, tratado, etc., y, a veces, nos dice cosas que nos han dicho otras personas. Cosas que parece que salen al cien por cien de nosotros mismos porque nos las decimos con nuestra propia voz, pero no. De algún sitio salieron previamente, porque un niño no aprende a hablarse mal, a insultarse o a menospreciarse sin que nadie lo haya hecho antes. Un niño no nace odiando su cuerpo, una orientación sexual o un color de piel. Nuestra voz interior no es tan nuestra como puede parecer, y es importante encontrar dónde escuchamos por primera vez las cosas que nos dice. 

			No somos tan «nuestros» como puede parecer, somos mucho lo que nos hicieron.

			
Conoce los estilos de apego e identifica el tuyo

			Cada uno tiene su manera de querer, y no, esta no es aleatoria. Nos vinculamos a los demás de una forma u otra en función de cómo nos quisieron y de las experiencias que hemos ido viviendo con los años. Cuando te aman, te están enseñando a amar. 

			Para comprender bien este capítulo es importante que entiendas cuatro conceptos: apego, figura de apego, sistema de apego y estilo de apego. Sé que ponerte ahora con teoría no es lo que más te apetece, pero, hazme caso, te será muy útil para conocerte mejor y entender cómo te relacionas con los demás. Es solo un poquito. 

			El apego hace referencia al vínculo afectivo que construimos con los demás a lo largo de nuestra vida y está condicionado por cómo fue la relación con nuestros cuidadores principales durante la infancia. En otras palabras: cómo era la relación con nuestros padres (o figuras de referencia) afecta, y mucho, a cómo nos relacionamos con los demás hoy en día. ¿Mejor así? Espero que sí, no quiero que este libro sea un tostón para nadie. 
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			Cuando te aman, te están enseñando a amar.

			
			
			 

			
			La figura de apego es esa persona con la que hemos establecido un vínculo que nos aporta calma y, por lo tanto, con la que buscamos contacto y proximidad para sentirnos seguros, sobre todo cuando algo va mal. Cuando somos pequeños, esta figura acostumbra a ser nuestra madre o padre, pero en la adultez es habitual que pase a ser nuestra pareja. 

			Seguramente recuerdes cómo, en alguna ocasión en la que hayas necesitado un apoyo porque todo se estaba tornando un desastre para ti, tu cuerpo ha sabido inmediatamente hacia dónde ir a pedir esa ayuda y cariño que necesitaba. Ahí está tu figura de apego.

			El sistema de apego es, por lo tanto, el mecanismo biológico que desencadena en nosotros el deseo de estar cerca de esa figura de apego. Esa sensación de necesitar tener contacto físico con la persona a la que amamos tras un mal día, ponernos muy alerta cuando creemos que nuestra relación peligra y necesitar que nuestra pareja nos calme y nos diga que todo está bien, acudir a nuestras figuras de referencia cuando algo va mal... 

			Ese «impulsito» sería el sistema de apego, esa búsqueda de la figura de apego para sentir calma y estabilizarnos. Por ejemplo, si nuestra pareja se muestra fría, distante e inaccesible con nosotros, es probable que nuestro sistema de apego se active y nos haga llevar a cabo conductas como llamar insistentemente, enviar mensajes o ir a buscarla. Sí, nuestro sistema de apego se activa y puede llegar a ser una sensación terrible que nos lleve a actuar con desesperación y de formas que no nos harán sentir orgullosos de nosotros mismos, pero de eso hablaremos más adelante.

			Una vez entendidos los conceptos de apego y sistema de apego, pasamos a hablar del estilo de apego, que podríamos definir como la forma en la que nos vinculamos con los demás. A lo largo de tu vida te habrás dado cuenta de que hay personas que, al relacionarse, requieren espacio e independencia, mientras que otras prefieren más contacto y atención. Esto se debe, en gran parte, a su estilo de apego, es decir, a su forma de establecer vínculos con los demás. Podríamos decir que es nuestro modus operandi a la hora de relacionarnos. Entender cómo es nuestra forma de vincularnos con los demás y desde dónde lo hacemos será fundamental a la hora de conocernos a nosotros mismos. 

			Existen los siguientes estilos de apego adulto (en niños cambian poquito):

			 

			[image: ]

			 

			Para resumir y acabar de aclarar los últimos cuatro conceptos:

			 

			[image: ] Apego: el vínculo afectivo que establecemos con los demás.

			[image: ] Estilo de apego: la forma que tenemos de establecer ese vínculo. 

			[image: ] Figura de apego: la persona que nos aporta calma y seguridad. 

			[image: ] Sistema de apego: mecanismo que nos hace buscar la seguridad y la calma en nuestra figura de apego.

			 

			Cada estilo de apego marca una diferencia en la forma en que las personas reaccionan ante los conflictos, la capacidad para expresar sus necesidades y responder a las de los demás y las expectativas que tienen de las relaciones que establecen. A continuación, voy a resumirte muy brevemente lo que sería cada estilo de apego para que puedas identificar cuál es el tuyo. 

			Las personas con apego seguro saben responder a las necesidades de los demás, se sienten seguras en sus relaciones y recurren a la comunicación asertiva como herramienta para resolver los conflictos, revisando sus conductas por si estas pueden estar ocasionándolos. Creen en el amor y la estabilidad a largo plazo, con expectativas positivas sobre sus relaciones. No huyen del compromiso, pero tampoco lo buscan con desesperación, y mantienen un equilibrio entre la autonomía y la interdependencia (hablaremos de este concepto más adelante). Tampoco tienen dificultades a la hora de abrirse emocionalmente y se sienten cómodas haciéndolo. 

			En conclusión, podríamos decir que poseen un buen concepto de sí mismas, de los demás y de las relaciones, y las viven con ilusión y sin miedo al abandono o al compromiso.

			Algunas características de las personas con un estilo de apego seguro:

			 

			[image: ] Les resulta fácil dar muestras de cariño a los demás.

			[image: ] Se sienten satisfechas en sus relaciones.

			[image: ] Las discusiones con su pareja no les hacen cuestionarse la relación entera.

			[image: ] Expresan su opinión cuando no están de acuerdo con alguien o algo.

			[image: ] Al principio saben que sería doloroso, pero se ven perfectamente capaces de superar una ruptura.

			 

			Las personas con estilos de apego inseguros fueron niños que desarrollaron mecanismos de defensa para hacer frente a aquellas situaciones dolorosas de su infancia y ahora son adultos que siguen empleando esos mismos mecanismos de defensa para relacionarse.

			Las personas con apego evasivo o evitativo tienen idealizada la independencia y la autosuficiencia, y recurren a estrategias para mantener a los demás a una distancia prudencial que les asegure esa «libertad» que tanto ansían. Pueden conectar con sus parejas, pero siempre buscarán tener localizada una vía de escape por si se agobian o surge un conflicto, del cual huirán como lo harán de cualquier cosa que pueda poner en riesgo su independencia. Suelen percibirse como personas autosuficientes, eficaces y líderes, con un buen concepto de sí mismos, pero negativo de los demás, y tienden a ponerse a la defensiva al mínimo índice de control o invasión de su territorio. Las personas con apego evasivo usan estrategias de desactivación, que son las herramientas que emplean para reprimir su sistema de apego, es decir, las herramientas que usan para aplastar su necesidad de acercarse a otros. Estas estrategias se emplean de forma inconsciente y pueden verse de las siguientes formas:

			 

			[image: ] Decir que no están preparados para un compromiso, pero seguir junto a esa persona y actuar como si ya se tuviese una relación.

			[image: ] Evitar las muestras de afecto y/o proximidad. 

			[image: ] Desaparecer o alejarse cuando las cosas van «demasiado» bien.

			[image: ] Relacionarse con personas con las que saben que no habrá un futuro (por la distancia, porque están casadas, porque algo lo impida...). 

			[image: ] Flirtear con otras personas mientras tienen una relación para preservar la sensación de libertad e independencia.
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