
  [image: Imagen de portada]


      
         
            [image: Imagen de portadilla: Ahora yo decido. El poder de elegir lo mejor para tu vida, Luisana González, publicado por Aguilar]
         

      

   
		
			A mi sobrina Isabella,

			para que siempre elijas aquello

			que te hace libre y feliz

		

	
		
			Si este libro está en tus manos es porque algo te llamó la atención. No sé en qué punto de tu vida te encuentras ahora mismo, lo que sí sé es que es muy probable que ahora quieras tomar las riendas de tu vida. A veces, nos sentimos perdidos en el momento de tomar decisiones, en ocasiones no sabemos ni por dónde empezar.

			Créeme que te entiendo perfectamente cuando te preguntas: «¿Cómo vine a parar aquí? ¿Por qué siento que no me salen bien las cosas? ¿Por qué la felicidad cuesta tanto?». Conozco qué se siente al estar en esa especie de laberinto emocional repitiendo los mismos patrones una y otra vez. Por eso en estas páginas vamos a hablar de TODO. De todo lo que a veces nos pone las cosas de cabeza. Vamos a tocar temas como: las relaciones, las amistades, la autoestima, la felicidad tan anhelada, los corazones rotos y los duelos.

			No sé si te ha pasado, pero llega un día en el que dices: «¡Basta! Ya no me quiero sentir así ni darles tantas vueltas a las cosas». Aunque no lo creas, esa es la decisión más importante porque cuando decides aprender a conocerte tan pero tan bien y a saber lo que quieres, así las situaciones se repitan, tú ya no serás la misma persona porque vas a contar con más recursos que antes. El autoconocimiento es uno de los mejores caminos para hallarte en armonía contigo.

			

			Por eso tras años de experiencia profesional y personal me decidí a dar el salto y plasmar cada una de mis ideas en un libro que a mí me hubiese gustado leer en esos momentos que me sentía tan perdida en el mundo de las relaciones y de la vida en general. Me irás conociendo a medida que vayas leyendo estos capítulos, porque a pesar de que compartiré contigo historias de otras personas también te hablaré de las mías para que nos sintamos un poquito más cerca. Créeme, no ha sido fácil mostrarme, pero a lo largo de todos estos años he comprendido que lo que más nos acerca entre nosotros es la vulnerabilidad. Me gustaría que sintieras esta lectura como una conversación en la que conectas y te brinda apoyo.

			En este libro encontrarás maneras de tomar decisiones para llevar una vida más consciente y en dirección a construir a la persona que deseas ser. Hablaremos de cómo encontrar esperanza, cómo conocernos mejor y, sobre todo, cómo aprender a encontrar algo de calma en medio del caos para tomar mejores decisiones. No vas a descubrir una fórmula mágica, pero sí puede ser el empujón que necesitas para tomar las riendas de tu vida. Ahora puede que veas tu vida como esa habitación que está un poco desordenada, que tengas todo revuelto, pero a medida que la vayamos ordenando vas a ir encontrando más claridad. 

			Vamos a empezar con tu pasado, explorando cómo fuiste en tu infancia, ya que, en ese momento, no podías decidir quién querías ser. Hablaremos de la autoestima, pero no de la que todo el mundo nos habla, sino de una más auténtica y más real, una que te lleve a conocerte mejor. Luego nos adentraremos en el mundo de las relaciones, las amistades, la familia y, por supuesto, el amor, ese amor del que tenemos tantas cosas que decir que a veces hasta nos quedamos cortos. Después, nos enfocaremos en la relación más importante de todas, la que mantienes contigo, hasta llegar a la felicidad para que puedas reconstruir tu historia.

			Eso sí, quiero dejar claro que algunos momentos serán más teóricos, pero créeme, cada uno de ellos tiene una razón de ser. En el camino también puede que toquemos algunas heridas, pero es necesario que pasemos por ahí, porque mu­chas de nuestras decisiones vienen de ese lugar del que muy a menudo no tenemos ni idea, pero que debemos reconocer para dejar de repetirlas. Confía en mí, no haré nada que te deje peor, solo quiero ayudarte a que te comprendas mucho mejor para que tomes decisiones más acertadas para tu bienestar. 

			Espero que lo que aquí está escrito te acompañe en tus momentos de reflexión para guiarte a construir una autoes­ti­ma más sana Y si a lo largo de este libro sientes que todavía hay cositas que quieres trabajar en ti, busca a alguien que te preste apoyo. Mi intención es que disfrutes de una vida que te permita ser tú y concentrarte en esa persona que anhelas ser. Lo mejor que puedes hacer por ti es cuidar tu pequeña parcela, aprender a relacionarte mejor desde adentro y a cuidarte independientemente de quién llegue o se vaya. 

			Así que espero, de corazón, que en estas páginas encuentres una luz para ti. Si te has preguntado qué puedes hacer para entender tu pasado y mejorar la manera de vincularte, cómo tomar decisiones conscientes y acertadas, cómo llevarte mucho mejor contigo y elegir solo aquello que sea sano para ti y te ayude a reconstruir tu propio concepto de felicidad, adelante.

			Todo esto ha sido lo que me ha ayudado a mí y a mis pacientes, y por eso quiero cederte el poder de DECIDIR, porque, aunque la vida muchas veces se vuelve complicada, nos olvidamos de algo crucial: que podemos muchas veces decidir cómo nos enfrentamos a las circunstancias.

			

			Así que vamos a ello.

			Con cariño, 

			Luisana

		

	
		
			¿Por qué a veces es tan difícil ser feliz?

			En diferentes momentos de mi vida me he hecho la misma pregunta: ¿por qué a veces es tan difícil ser feliz? pensamos que la felicidad llega cuando alcanzamos una meta y que no será efímera, que se quedará ahí cerquita de nosotros. Queremos congelar ese estado ignorando que las situaciones difíciles también son parte de la vida. Tal vez por eso las estanterías de la sección de autoayuda de una librería están tan llenas de libros.

			Cuando era pequeña, lo veía todo más fácil sin duda, pensaba que las relaciones eran como jugar a la casita, que tendríamos la casa soñada, que tendríamos siempre el trabajo soñado y que para alcanzar la felicidad bastaba con pedir un solo deseo. Luego creces y te das cuenta de que no es tan sencillo como parecía, la felicidad también se trabaja, y no, no hablo de trabajar rompiéndote el lomo para tener más riquezas y ser feliz de esta manera, la felicidad de la que hablo viene de mucho más adentro.

			Para conocer un poco sobre la felicidad, tenemos que irnos primero a muchísimos años atrás, ya que en la historia siempre encontramos respuestas. Nuestros antepasados tuvieron que evolucionar para sobrevivir en un entorno hostil, lleno de amenazas y peligros reales, como osos que podrían atacarlos mientras dormían. Por eso, nuestra mente está diseñada para enfocarse en los problemas, en lo que falta, en lo que puede salir mal. Así se entiende que cuando recibimos una pequeña mala noticia nos quedamos pensando todo el día en ese problema, porque necesitas defenderte del peligro más que de la felicidad, claramente.

			

			Este mecanismo nos salvó la vida en el pasado, pero hoy, en un mundo donde ya no huimos de osos, sigue funcionando como si estuviéramos en constante peligro. Ahora vemos problemas también en otras partes, nos obsesionamos con cosas que no son imprescindibles; a veces ni siquiera necesitamos salir de la cama para sentirnos desdichados o para convencernos de que los demás tienen vidas perfectas. Claro, no niego que la vida a veces nos da números complicados, que la partida no sale muy a nuestro favor, hay personas que atraviesan momentos muy difíciles, conocen la precariedad, sufren enfermedades graves o han tenido experiencias traumáticas que de alguna u otra forma han condicionado cómo se sienten y se relacionan en el presente.

			Así que, ¿cómo no nos vamos a preguntar por qué a veces es tan difícil ser feliz? Claro que nos lo preguntamos, sin embargo, y aunque puede parecer complejo, hay un margen en el que tenemos algo de maniobra. De hecho, todos conocemos a personas que, a pesar de las adversidades, ven con otros ojos la vida. Pero ¿cómo hacen?

			Tal vez, a ti al igual que a mí, ya no te atraiga la idea de idealizar la felicidad. Lo que verdaderamente deseas es sentirte tranquilo contigo y mantener la calma en medio de las dificultades. Como bien dice un buen autor: «Buscar la serenidad me parece una ambición más razonable que buscar la felicidad. Y quizá, la serenidad ya sea una forma de felicidad».

			 Por eso, en este libro me gustaría hablarte de esa felicidad que viene de más adentro, que pasa por hacerte más consciente de quién eres. Se trata de adoptar unas prácticas que te lleven a una vida más plena, a conocerte desde el comienzo para relacionarte mejor contigo y con los demás, y a aprender a sobrellevar lo que la vida te depara con el fin de que construyas un concepto de la felicidad que te sirva a ti realmente.

		

	
		
			1

			Entendiendo tu pasado

			

			La verdadera autoestima

			Para comprender tu historia, necesitamos hacerlo de atrás hacia adelante porque hay capítulos que, aunque no los recuerdes con detalle, esconden piezas que son clave para entender cómo eres hoy y cómo te relacionas con los demás, ahí donde no podías elegir quién querías ser del todo, ahí hay muchas cosas que te llevan a ser como eres hoy en día.

			¿Qué se te viene a la mente cuando escuchas la palabra «autoestima»? Hace años, cuando me preguntaban respondía que me venían a la mente esos artículos de revistas que te dicen que con 5 tips vas a lucir una autoestima despampanante. A veces tengo la sensación de que, con tal de vendernos recetas mágicas para todo, nos dicen cualquier cosa y nos la creemos. Ojalá fuese tan sencillo, pero la realidad es que no es así. Para trabajar nuestra autoestima tenemos que trabajar mucho, sobre todo en conocer nuestro pasado, entender de dónde venimos y cómo eso ha moldeado quienes somos el día de hoy. Quería comenzar hablando de la autoestima porque así comprenderás mejor cómo se ha formado con el pasar de los años, lo cual es fundamental para que te conozcas. Puede ser que a veces te apetezca ignorar el pasado, pero esto ya te digo que no funciona, porque es como si entraras a la película de tu vida; en la mitad de ella nunca vas a terminar de entender bien por qué pasan las cosas.

			Entonces ¿por dónde tienes que comenzar? Por conocer tu pasado, sí. La autoestima se germinó en tu infancia, fue ahí en donde vinieron esos primeros lienzos para que pintases sobre ella, pero tú no decidías qué pinturas te tocaban, ahí está el detalle. Fuiste moldeando tu autoestima con lo que te fue otorgado a su momento. 

			Algo que a mí me ayudó a comprender mejor todo esto fue conocer primero un aspecto fundamental que viene antes que la autoestima, que se llama autoconcepto. Así como tenemos un concepto para otras cosas como las montañas, el sol o un libro, por ejemplo, también te formaste un concepto de quién eres tú, y esto lo fuiste construyendo desde muy pequeño. Esas primeras etiquetas de tu personalidad que te colocaron son tus primeros recuerdos sobre ti. Por ejemplo, yo aprendí que era cariñosa antes de ni siquiera saber el significado de esa palabra porque me lo decían mis papás a cada rato, y de repente comencé a incluirla en mi repertorio de rasgos de personalidad. Como me decían que era una cualidad buena, aprendí también a darle una buena valoración. Pero, escribiendo esto, recuerdo lo que me contaba Roberto.

			Roberto era mi paciente. Él me contaba que, de pequeño, se recordaba muy alegre y le encantaba ha­cer deporte, pero que sus amigos, con los que jugaba al fútbol, se burlaban de él de todas las maneras posibles y lo dejaban siempre en el banquillo. Hasta que un día Roberto se cansó y comenzó a decir en su casa que no quería ir porque no era bueno en el deporte, que no se le daba, y que además tampoco le gustaba. ¡El fútbol le gustaba, claro que le gustaba! Lo que no le gustaban eran las burlas y el rechazo, ¿y a quién sí? Así que empezó a creerse lo que le decían los demás y lo que adoptó fue un mecanismo de defensa para no sentir más rechazo ni humillación. Fue lo que encontró para sentirse a salvo. 

			Me pregunto cuánto hemos dejado de hacer porque alguien nos dijo que no podíamos hacerlo o que no éramos capaces. Puede que haya muchas cosas que no recuerdes, pero de niños vamos por ahí recogiendo tanto críticas como cumplidos y lo vamos metiendo todo en una especie de cajita a la que le ponemos las etiquetas «Yo soy»: «Yo soy inteligente», «Yo soy guapa», «Yo soy obediente», «Yo soy tonto». Todo lo que nos decían no lo pasábamos por un filtro, sino que era santa palabra y punto, y todo lo interiorizábamos, lo bueno y lo malo, iba para adentro sin más. Y esto se debe a que cuando somos muy pequeños, no podemos desechar fácilmente lo que nos dicen porque no tenemos un pensamiento tan desarrollado en esas primeras etapas. Algunos de estos comentarios que recibimos en la infancia aún los llevamos como una etiqueta y de alguna forma por mucho tiempo han condicionado cómo nos auto­per­ci­bi­mos.

			

			Así que, esto no es algo que desaparezca así como así, no, de hecho, solemos arrastrar muchas de estas cosas hasta la vida adulta. Roberto no es el único, sino que lo hacemos todos en mayor o menor medida, e incluso puede que no recordemos las palabras que nos dijeron, pero nuestro cuerpo sí. De ahí vienen muchas situaciones que te generan miedo, tristeza, enojo, y a veces no sabes de dónde provienen, pero te hacen sentir inseguridad.

			No todo es malo, claro que no. Puede ser que te hayan hecho sentir también muy bien, que te hayan llenado de palabras que te alentaban y te brindaran mucho apoyo y cariño, como que tu mamá te dijera qué bien te quedaban los vestidos, o lo inteligente que eras, lo bien que practicabas algún deporte, y esto fue moldeando tu autoconcepto y tu autoestima.

			Las personas que te acompañaban en esos primeros momentos y te decían cosas sobre ti son las que contribuyeron para bien o para mal a formar tu autoestima en esos primeros años. 

			Por todo esto es que he querido comenzar explicándote que a la verdadera autoestima se le aprende a conocer de atrás para adelante, desde qué pensábamos como niños, porque comprender mejor esta etapa es conocer cómo funcionaba nuestra cabecita a esa edad y ver qué nos pudo quedar de esos momentos, y así puedes formarte una idea más completa de cómo tus experiencias te han moldeado. ¿Recuerdas qué pensabas de ti cuando eras pequeño? ¿Te pusieron apodos en casa o en el colegio? ¿O cómo te hacían sentir los demás? ¿Qué te decían que hacías bien o mal? Porque ahí están muchas cosas que te ayudarán a encajar las piezas en esos primeros años.

			El origen de tu autocuidado

			El autocuidado no se trata solo de que nos hagamos un skin care, comamos frutas y verduras o hagamos ejercicio, que también, pero el autocuidado es mucho más amplio, no solo se refiere a cuidamos físicamente, sino también resulta que tiene que ver con cómo aprendimos a cuidarnos en muchos aspectos. Se trata asimismo de aprender a manejar nuestras relaciones, a cuidar nuestras emociones, a determinar si teníamos patrones de autocuidado lo suficientemente buenos para nosotros o por lo contrario desarrollamos patrones que no eran tan sanos. Ya te explico en breve de qué patrones te hablo.

			Los patrones de autocuidado no surgen de la nada o simplemente porque sí, sino que respondían a nuestras emociones y necesidades desde pequeños; si alguien cuidó de ti y se preocupó por tu bienestar; por ejemplo, si se aseguró de que durmieras lo suficiente, comieras de forma saludable o te hiciera preguntas adecuadas sobre cómo te sentías. Si los que te cuidaron supieron colocar cómo te sentías en un lugar importante, ese «yo importo» estará ahí de manera natural. Si, en cambio, la crítica fue constante, puedes llegar a creer que tienes la culpa de muchas cosas que te suceden. Si crecemos con personas muy exigentes, será fácil acabar pensando que nunca somos «suficientemente buenos» o que tenemos que exigirnos de más.

			A veces, las circunstancias no permiten que los padres se ocupen de las necesidades básicas y emocionales de sus hijos, tal vez por trabajos que los obligan a estar ausentes, por enfermedades que los consumen, porque la familia es tan grande que resulta difícil atender a todos por igual o simplemente porque no saben cómo hacerlo, y como no hay quién se ocupe de esto, no lo aprendemos a hacer nosotros mismos. Si, por el contrario, desde muy pequeñitos nos tocó encargarnos todo el tiempo de los demás, aprenderemos que la mirada estará puesta en los otros, en lugar de ocuparnos de nosotros mismos. A veces, la falta de un patrón de cuidado, la ausencia de rutinas o la imposición de normas por parte de figuras al cuidado pueden llevar a una desorganización en nuestra vida adulta: que dejemos las cosas a medio terminar, que no estemos tan pendientes de nosotros mismos o no sepamos poner límites.

			

			Así como te cuidaron, aprenderás a cuidarte a ti mismo.

			Conociendo cómo te aprendiste a vincular. Tu estilo de apego

			La ecuación de la forma en la que aprendes a relacionarte vendría siendo algo como esto:

			Relaciones con tus cuidadores = Tu relación contigo mismo = La relación que tienes con los demás 

			Cuando me refiero a cuidadores me refiero no solo a tus padres, sino también a aquellas personas que estuvieron presentes de forma significativa y se encargaron de tu cuidado: tus abuelos, una tía o un hermano mayor si eran los que pasaban casi todo el tiempo contigo.

			Al hablar de apego, no me quiero referir a ese amor que vemos de forma obsesiva cuando alguien nos gusta o estamos enamorados, sino al que en psicología definimos como una conducta instintiva para proporcionarnos seguridad cuando somos pequeños. Todos sin excepción establecemos un vínculo de apego, ya que necesitamos que los adultos nos cuiden.

			Cuando eras pequeño no conocías nada acerca de cómo funcionaban el mundo y las relaciones, así que esas primeras interacciones fueron tus referencias, tu carta de invitación a relacionarte con los demás. Si tus vínculos con tus padres fueron seguros, tenderás a percibir el mundo como un lugar seguro, pero si no fue así, es muy probable que suceda lo contrario y que te cueste relacionarte con seguridad en la vida adulta.

			El apego seguro: aquel que se siente seguro consigo mismo y también con los demás

			El apego seguro se da dentro de un contexto de mayor seguridad, cuando los padres o cuidadores asumen la tarea de hacerse cargo de tus necesidades emocionales, te explican con cariño y paciencia lo que te ocurre, en líneas generales sientes que puedes contar con ellos. De este modo aprendes que el mundo también puede ser un lugar seguro, porque no tienes por qué dudarlo, las personas están ahí cuando las necesitas y esto te ayuda a sentirte seguro en esos primeros años. Esto construye una base tan fuerte que este sentimiento de seguridad nos acompañará durante la vida. Las personas con este estilo de apego seguro se sienten más seguras y confiadas en sus relaciones con ellas mismas y con los demás. Podemos decir que:

			• Poseen por lo general una buena autoestima.

			• Confían en sí mismas y en los demás.

			• Saben poner límites cuando es necesario.

			• Pueden expresar cómo se sienten con facilidad.

			• Se sienten seguras en la intimidad con otros. 

			

			• No temen mostrarse vulnerables o pedir ayuda.

			El apego inseguro ambivalente: aquel que necesita asegurarse casi todo el tiempo de que no le abandonen

			El apego ambivalente, también llamado ansioso o resistente, se caracteriza por la necesidad de sentir mucho contacto con la otra persona. La causa está en que en los primeros años el contacto no es predecible, a veces las necesidades de la persona se atienden de forma satisfactoria y otras veces no. Durante la infancia esto genera confusión y angustia, por eso su ambivalencia.

			Sin embargo, se da en personas no solo con cuidadores que no eran predecibles, sino también con cuidadores demasiado predecibles, que son esos padres sobreprotectores, que no dejan que el niño explore su autonomía emocional o no le dejan casi ni moverse. Si un niño no tiene la oportunidad de hacer casi nada por el temor a que le pase algo, se caiga, se ensucie, se haga un rasguño, y el padre o la madre se ponen tan nerviosos hasta el punto de asustarlo, entonces este niño difícilmente aprenderá de quién regular sus emociones y sentirá limitaciones a la hora de moverse o hacer cosas por sí solo sin sentir angustia.

			En la edad adulta, cuando se establecen vínculos afectivos, se tiende a priorizar mucho a la otra persona y algunos comportamientos en la relación se interpretan como una señal de abandono o falta de amor. Por ejemplo, si nuestra pareja se encuentra menos habladora o distante, enseguida puede que pensemos que exista algo que amenace la relación.

			Este estilo de apego nos lleva a estar más pendientes de los demás, de nuestra pareja y de lo que tiene que ver con su vida que de nosotros mismos, y esto puede causar agobio. Sentimos dudas constantes sobre el futuro de la relación y creemos que cualquier descuido la puede poner en riesgo, de ahí la alerta continua y necesidad de mantener casi siempre el contacto. En el apego ansioso se observan en ocasiones comportamientos de control en las relaciones, aunque en el fondo no es control hacia el otro lo que se busca, sino calmar el miedo a sentirse abandonado.

			Estas dinámicas que se viven durante la infancia acompañan a las personas en la forma de vincularse en su vida adulta:

			• Por lo general son más inseguras y les cuesta valorarse a sí mismas.

			• Sienten una profunda necesidad de tener a la otra persona cerca constantemente.

			• Tienen un fuerte deseo de vincularse, pero lo hacen con temor.

			• Les cuesta manejar sus impulsos.

			• Buscan la aprobación externa más que en sí mismos.

			• Les cuesta mucho reponerse de una ruptura, tanto que prefieren a veces continuar en relaciones que no les convienen antes que terminar.

			• No les gusta estar solas.

			Apego inseguro evitativo: aquel que a mayor distancia del otro siente mayor seguridad

			¿Cómo va a ser eso posible? ¿Cómo va a sentir más seguridad a mayor distancia del otro? La respuesta está en que este tipo de apego se crea como resultado de ausencia, invalidación o rechazos continuos por parte de padres o cuidadores cuando se les ha buscado para que proporcionen alivio o seguridad. Si de pequeños lloramos y no nos atienden, o nos dicen repetidamente «No pasa nada, no llores por eso», o nos hacen sentir que no podemos contar con ellos, no nos va a quedar de otra que adaptarnos a la situación empleando comportamientos de evitación hacia lo que sentimos. ¿Ves por qué te digo que para conocernos tenemos que conocer nuestra infancia? Todo está relacionado.

			

			El apego evitativo nos lleva a que en la intimidad exista un miedo a acercarnos mucho emocionalmente, aunque en el fondo deseemos relacionarnos. Quienes tienden a tener un estilo de apego evitativo son personas que parecen ser muy autónomas y autosuficientes, más racionales que emotivas, a las que les cuesta incluso aceptar los sentimientos y demandas de los demás. Tiene toda la lógica, ya que aprendieron a guardar distancia de sus relaciones y a distanciarse también de sus emociones, porque no les quedó de otra, por lo tanto, no saben tolerar muchas veces las emociones de los demás.

			Podemos decir que:

			• Se sienten extremadamente independientes y priorizan su autonomía ante cualquier cosa.

			• Les cuesta conectar con los demás y demostrar cómo se sienten.

			• Sienten que sus parejas les demandan demasiado tiempo o atención.

			• Se sienten incómodos ante el compromiso.

			• Les cuesta pedir o aceptar ayuda.

			• Prefieren no tocar temas muy personales.

			• Idealizan a menudo las relaciones.

			Apego inseguro desorganizado: Ni contigo ni sin ti

			Este tipo de apego oscila entre el evitativo y el ambivalente, mencionados anteriormente, esto es, cuando se duda entre necesitar o evitar al otro. En este estilo de apego los padres pudieron ser negligentes en el cuidado de sus hijos y pudieron maltratarlos, o quizá un día se mostraran presentes y en otro momento los dejaran llorar horas o los dejaran solos. Cuando esto sucede los niños entienden que sus padres no son un lugar seguro ni pueden fiarse de ellos, y ese temor y esa desconfianza los acompañan constantemente. Aprenden que las relaciones no son un lugar para confiar, pero tampoco sienten que pueden confiar en ellos mismos.

			En la edad adulta las relaciones que mantienen pueden saltar del amor al odio en un momento y son por lo general inestables. Estas personas buscan intimidad y luego se retiran de manera abrupta. Esto es así porque aprendieron lo que vieron: si presenciaron comportamientos abusivos como gritos, golpes, humillaciones, descuido, distancias prolongadas, es natural que esta sea su forma de vincularse, que no respeten límites, que traspasen líneas rojas, etc. Estas personas:

			• Establecen relaciones disfuncionales.

			• Son individuos impulsivos.

			• Les cuesta mucho confiar en ellos mismos y en los demás.

			• Pasan del amor al odio constantemente.

			• Mantienen relaciones explosivas, al estilo montaña rusa.

			Sin embargo, no todas las personas que poseen un estilo de apego desorganizado actúan de esta forma, algunas han sido capaces de reconocer muchas de estas actitudes para entender sus inseguridades y relacionarse de forma más segura. 

			

			A pesar de que leyendo esto puedes haberte identificado con alguno de estos estilos o con más de uno, quiero que sepas que lo estilos de apego no son etiquetas fijas ni diagnósticos; son solo una forma de comprender cómo nos relacionamos y cómo nuestras experiencias tempranas pueden haber influido en nuestra forma de vincularnos. 

			Heridas de la infancia. Comenzando a encajar las piezas de tu vida

			Dicen que el pasado es un rompecabezas de piezas perdidsub_italicas que, con mucha valentía y curiosidad, nos lleva a encontrar el sentido que buscamos.

			Una tarde soleada una chica de treinta años llamada Sofía visitó mi consulta por primera vez.[1] Llegó con una ansiedad que la mortificaba. Sentada en frente de mí, Sofía me hablaba y, mientras lo hacía, notaba que sus manos no podían dejar de moverse, cogía el bolso, luego se acomodaba la blusa, bajaba la cabeza, se miraba como si buscara alguna arruga en su vestimenta, colocaba una mano sobre la otra, y no paraba de mover con sus dedos el listón de su pantalón. No hacía falta ser muy experto para saber que algo le estaba incomodando seriamente y que necesitaba ser expresado.

			Comenzó a decirme que se sentía sola, agotada y que ya no podía controlar lo que le sucedía. Me dijo: «¡Quiero que esta maldita ansiedad se termine pronto!». Y en cuestión de segundos se echó a llorar. Podía sentir su impotencia, su frustración casi era palpable ante mis ojos y me temo que posiblemente también ante los ojos de los demás. Asentí con la cabeza para que supiese que la comprendía mientras le pasaba un pañuelo para que lo tuviese con ella. En ese momento le dije que me comprometía a hacer todo lo que estuviese en mis manos para ayudarla. 

			Sofía trabajaba para una empresa muy reconocida, pero que, a pesar de su éxito laboral, no se sentía al nivel de ella. Le costaba reconocer que el mérito de estar contratada durante años por esa gran empresa era únicamente de ella. Este no era el único tema en el que dudaba, solo era el principio. También dudaba de si acudir a mi consulta o no, me decía seguido: «Si estoy aquí es porque no sé qué hacer». Si yo hablaba, me interrumpía preguntándome si me molestaría que saliese a fumar. Esto me ayudó a entender que su inquietud por fumar no le permitía prestarme mucha atención, pero también entendí que si estaba allí era porque, pese a tapar sus emociones de esta forma, esto no había sido suficiente; al final aquello la conducía una vez más al mismo ciclo, sintiéndose más desdichada aún. 

			A menudo queremos evitar el malestar emocional con alcohol, cigarrillos, relaciones esporádicas o saliendo, pero esto solo nos sirve a corto plazo. Luego el escenario empeora, porque, cuando no le damos espacio a lo que realmente importa, las cosas solo pueden empeorar.

			Así que Sofía salió a fumar, para aliviar momentáneamente lo que sentía. Cuando volvió le pregunté cómo solía cuidarse. Respondió que apenas se cuidaba, que estaba en múltiples proyectos y que, aunque en otros momentos se había dado cuenta de que era evidente que necesitaba un descanso, cuando salía a distraerse o estaba en la cama descansando le venían pensamientos de mucha presión y culpa: «Esto está fatal», «Da asco ese informe», «Tu rendimiento es vergonzoso». Entraba en un bucle de pensamientos que le originaban más ansiedad y no le permitía dormir ni descansar.

			

			En su vida personal estos pensamientos también invadían su mente. Sentía como si una nube gris cubriera su relación de pareja, no creía que esta le correspondiese, tampoco que él se esforzara lo suficiente por ella. Sin embargo, no podía dejarle, aunque se sintiera invisible a su lado. 

			Cuando le pregunté qué pensaba él, me comentó que su pareja no le daba mucha importancia y que ella reconocía que le resultaba más fácil quedarse callada. Al final, siempre se autoconvencía pensando que todas las relaciones tenían sus problemas y que la suya obviamente no sería una excepción. Así que aproveché para preguntarle si esto le pasaba a menudo con otras personas y si recordaba algunos momentos en particular en donde esto sucedía. Tenía que saber de dónde venía esta creencia de Sofía y si era un patrón basado en la forma en que había aprendido a relacionarse y moldearse como persona. 

			Como dije al principio, cuidarse también tiene que ver con nuestra forma de relacionarnos con los demás. Resulto que sí, me confió que era la historia de su vida. Que le pasaba con sus amigos, con su mamá. «¡Soy una persona que vive por los demás, sé que soy un desastre!». Desde pequeña, su madre le gritaba constantemente, era muy estricta con ella, con sus estudios, con su forma de comportarse, de vestir, incluso se ponía nerviosa cuando lavaba los platos porque sentía que su mamá iba a llegar en cualquier momento a decirle que lo estaba haciendo mal, y esta percepción, en efecto, no cambió en su adultez. De hecho, cuando su pareja se paraba justo a su lado en la cocina, le parecía que sus ojos no se le despegaban de encima, al igual que lo había vivido con su mamá, aunque su pareja no diera muestras de este comportamiento en esos momentos.

			Sofía había perdido a su padre cuando era muy pequeña, así que no tenía a quién más acudir. Tuvo que ayudar a su mamá en casa, haciendo tareas que no le correspondían a su edad, como cuidar a sus hermanos cuando aquella salía a trabajar, hacerles la comida, limpiar, atender al cartero, tender la ropa. Viéndola sentada frente a mí, no podía dejar de ponerme en su lugar imaginándome a esa niña que le tocó madurar a una edad muy temprana y que no pudo vivir su infancia como los demás niños. Me preguntaba cuántas veces Sofía habría intentado expresar sus emociones, pero optó por callar para evitar molestar a los demás. Efectivamente, aquí estaba una de sus más grandes heridas, el no ser vista ni reconocida por una figura significativa que le brindara apoyo y cuidado emocional. De pronto, todo encajaba, ya entendía por qué Sofía tampoco se animaba a compartir con su pareja y con los demás lo que sentía.

			Cuando hay un patrón tan demandante en casa y de tanta exigencia, esa voz se queda grabada como una banda sonora en la cabeza y, a medida que vamos creciendo, nos ensordece, pero la hacemos nuestra y nos acompaña, como si fuese una voz que dirige nuestra forma de actuar y pensar. Ese diálogo tan crítico era el mismo diálogo que Sofía tenía en su trabajo y en su vida personal, ya que tenía de quién replicarlo. Tampoco supo ponerles nombre a sus necesidades, porque para esto no había tiempo en casa, sus hermanos eran más pequeños y necesitaban su cuidado. Tampoco había tenido la culpa de perder a su padre tan pequeña y que su madre, al verse tan sola, triste y estresada con toda la carga del hogar, necesitara, en lugar de una hija, a una mano derecha que le ayudase a mantener el orden en la casa. Esa fue la función principal de Sofía, ser la mano derecha de su madre, la que sostenía el hogar cuando su mamá no estaba, y esto moldeó su forma de relacionarse. 

			Este era el motivo por el que Sofía se cargaba de tanto trabajo siempre, no se daba tiempo para ella, estaba habituada a anteponer a los demás por delante ella y por eso era tan permisiva con todo. Como ves, los guiones de vida no los elegimos cuando somos pequeños, se dan con nuestras personas significativas, y estos roles nos pueden llevar a que actuemos del mismo modo con otros en una suerte de ciclo repetitivo, y eso al final es lo que se instaló en la casa de Sofía. Como siempre digo, cada vez que abrimos nuestro armario, encontramos esa ropa que vestimos desde hace años, la usamos como una especie de uniforme hecho a nuestra medida. De igual manera interiorizamos es­tos roles creados por las circunstancias y salimos con ellos día tras día llevando este modo de relacionarnos y haciéndoles sitio a personas con formas de comportarse parecidas.

			

			Lo que vivimos es la misma trama, pero en la edad adulta cambian los personajes. No era una coincidencia que el novio de Sofía no le prestara atención ni la hiciera sentir importante. Ella había hecho un hueco en la mesa para una persona con un comportamiento similar al de su madre, no porque fuese el destino, sino porque era lo que había conocido desde el amor y el cuidado. La vinculación por trauma se da igual, aunque no nos traten tan bonito, porque cuando somos pequeños no nos queda de otra que adaptarnos para sobrevivir y, como no nos cuestionamos porque no conocemos otra realidad, llamamos hogar a cualquier cosa, sea bueno o malo.

			Es por esto por lo que muchas personas eligen para sus vidas individuos con este tipo de patrones. Cuando no nos detenemos a ver de dónde viene esta repetición de experiencias, ni nos las cuestionamos, solo normalizamos cómo ha sido nuestra vida y continuamos por el mismo camino, quizá pensemos que es cuestión de suerte o que no depende de nosotros. En estos casos:

			• No ponemos límites.

			• Nos portamos como personas complacientes.

			• Aguantamos cualquier tipo de abusos.

			• Normalizamos las banderas rojas.

			• Entramos en relaciones que no nos convienen.

			• No nos creemos merecedores de cosas buenas.

			• No hablamos de lo que nos pasa. 

			• Aprendemos a no hacerle hueco a nuestras emociones.

			• Aceptamos que nos ignoren o maltraten como forma de amar.

			Al final, pensamos que el destino nos pone a las personas ahí y no comprendemos que en realidad nosotros aceptamos mucho de lo que está ahí porque no lo hemos hecho de forma consciente.

			Sofía, por ejemplo, se acostumbró a guardarse lo que sentía, no sabía decir que no. Al crecer con una mamá tan estricta, esto hizo que aprendiese a no poner límites en sus relaciones y a permitir que los demás no se mostraran tan pendientes de su cuidado emocional. Además, encontró una manera de silenciar sus emociones fumando. Esto le ayudaba a tapar un poco el malestar del momento. Sin embargo, llegaría un punto en que su cuerpo no iba a aguantar más, y esto fue lo que le sucedió.

			Para comenzar a tomar mejores decisiones para nuestra vida tenemos que saber qué ha sucedido con nuestros primeros años de vida. 

			Nos llevó un buen tiempo aprender nuevas dinámicas para hacerle frente a todo lo que Sofia había aprendido a tapar, reconocer sus emociones y poner límites. Tuvo que esforzarse en emplear estrategias para que pudiese tener otros patrones de autocuidado, ya no tan destructivos, y conectar con su cuerpo, con lo incómodo, con las heridas, con lo que sentía y que durante tanto tiempo no le quedó de otra que guardar. Ahora debía estar ahí con ella y con sus sombras para poder abrazar a la niña que en algún momento fue herida y no se sintió vista. Ahora ella, desde su posición de adulta, decidía tomar el control de lo que había ocurrido esos años de su vida.

			

			Esto nos cuesta, pero llega un momento en que ya no estamos ahí, ya no somos esos niños que un día se sintieron de esa forma y no podían decidir. Llega un momento en que podemos dar voz y reconocer el malestar que por tanto tiempo fue olvidado y hacer algo con ello.

			Cuando logramos entender nuestra historia sin juzgarla, sino tratándola con un profundo respeto, empatía y comprensión, podemos ver a esos niños que un día ocuparon nuestro lugar y que contaban con muy pocos recursos emocionales para sobrellevar las situaciones que la vida les colocaba por delante.

			Sofía se permitió conectar consigo misma, con lo que sentía, comenzó a cambiar su diálogo interno, a responsabilizarse más de lo que sentía, a cuidarse más y a poner límites. Y cada vez los tenía más claros porque ahora al fin ella empezaba a verse. Esa chica que no apostaba por ella, que no se atrevía a decir nada que molestara a los demás por la culpa y el temor de que desapareciesen de su vida, ahora sentía más seguridad y confianza en ella misma. 

			Empezó a sacar tiempo para ella, para tener hobbies, hacer deporte, conocer más personas y no aceptaba más trabajos que no pudiese hacer. Cada vez más se sentía a la altura de su empresa y de hecho pidió un aumento de salario, cambió su vestuario, se mudó a un apartamento muy bonito que decoró con acabados rústicos pero modernos, y colocó muchas plantas para que le dieran más vida y energía a su hogar. Cambió su forma de relacionarse con los demás, incluso con su mamá, ahora establecía límites y, sí, también dejó a su novio, porque a veces a las personas que elegimos las elegimos desde la herida y, cuando la herida comienza a cicatrizar, ellas también lo hacen.

			Sofía aprendió otras formas de amarse que le permitían ahora reescribir su vida, cuidarse mejor y dejar que la cuidaran de la misma forma. Lo maravilloso es que cuando aprendemos a mirarnos con otros ojos y a cuidarnos a nosotros mismos, todo lo demás mejora, porque solo permitimos el mismo tipo de amor y de cuidado.

			El trauma y las heridas emocionales

			¿Quiénes somos realmente antes de lo que nos toca vivir? 

			No somos lo que nos pasó, ni tenemos que vivir con ello por siempre.

			Sé que hablar de la palabra trauma nos causa rechazo, lo sé. Pensamos que al no hablar de nuestras heridas las cosas van a diluirse, borrarse o bloquearse, y sí, se quedan bloqueadas dentro de nosotros, no es que se vayan a otra parte. Nos conectan con el malestar, con el sentimiento de vacío o de no ser suficientes, y en muchos casos nos hacen elegir una y otra vez a personas que no nos hacen nada bien. Es por eso por lo que me gustaría que te tomases unos minutos de tu tiempo para comprender cómo se originan las experiencias traumáticas.

			El trauma no son solo esos eventos que ocurren en las películas de acción o de mucho drama, como incendios, secuestros o desastres naturales. Ante esto pensamos automáticamente: «Yo no he tenido ningún trauma». En realidad, es más complejo. Existen varios tipos de traumas, por ejemplo, traumas que atenten contra nuestra vida, traumas que se originan por malas experiencias en relaciones con los demás, traumas tras una separación, traumas tras experimentar maltrato o una infidelidad. Vamos a centrarnos en los traumas asociados a nuestras relaciones de la infancia, los que en psicología se denominan «traumas de apego».

			

			Un trauma de apego es lo que sintió Sofía cuando era niña. Se dan en contextos cercanos y donde deberíamos sentir seguridad y amor de forma natural durante la infancia para concebir una idea segura del mundo en el que vivimos. Estas heridas son como gotitas que caen dentro de un vaso, por si solas podemos pensar que no hacen mucho daño, pero cuando se acumulan, el vaso termina desbordándose. 

			Para entender el trauma en la infancia, tenemos que sa­ber que lo que vivimos lo hicimos desde el lugar que ocupamos como niños, no como adultos. Intenta trasladarte a cómo veías las cosas cuando eras un niño. ¿Recuerdas cómo te sentías si alguien alzaba la voz? ¿O cómo vivías la emoción del miedo?, ¿o lo que sentías si te quedabas solo? Lo más probable es que lo hayas vivido con mucho miedo por lo vulnerable que eras, pues las heridas las vivimos también desde un lugar muy vulnerable.

			Voy a ponerte un ejemplo de un trauma que, en realidad, está más relacionado con otro tipo de situaciones, pero que nos sirve para luego comprenderlo mejor. Si una vez pasaste un susto grandísimo en el mar y casi te ahogas, cuando vayas nuevamente no vas a entrar al fondo, ni de cerca, te vas a quedar en la orilla, allí donde te sientas a salvo. Igual que sientes miedo de meterte al fondo del mar porque notas una punzada en el estómago y un miedo intenso, también puedes percibir miedo en las relaciones, no solo porque tal vez hayas estado en una relación dañina en tu vida adulta, sino porque en tu infancia algunas personas respondieron de manera desproporcionada cuando solicitabas su ayuda, o te dejaban solo con tus emociones. Entonces es lógico que ahora te cueste pedir ayuda, que sientas que lo necesitas hacer todo solo y que, cuando vayas a generar una relación íntima con alguien, sientas esa punzadita que te dice: «No te confíes». Todos desde pequeños necesitamos que nos vean, nos den amor y nos hagan sentir seguros, y dependiendo de las circunstancias aprenderemos a responder de una manera o de otra.

			Por ejemplo, algunas personas pueden pensar que nunca han vivido abandono emocional porque sus papás nunca se separaron, no se fueron a otra ciudad o siempre estaban ahí con ellos. Pero ¿qué significa estar presentes? El abandono emocional no solo se refiere a esto, que tu papá o tu mamá se hayan ido de la casa y te hayan abandonado. El abandono emocional se refiere también al acompañamiento que debías sentir cuando eras un niño, por ejemplo, ponerles nombre a tus sentimientos, explicarte con paciencia lo que vivías y no dejarte solo con tus emociones. Que te caigas y llores, y repetidamente te digan: «Ay, qué tonto eres, ¿por eso vas a llorar?», por ejemplo. Que sintieses que podías confiarles tus cosas sin miedo a que te castigaran o regañaran siempre, que te sintieras visto por ellos y validado, eso es estar presentes emocionalmente. 

			Si de niño te decían que tenías que ser perfecto en la escuela y no aceptaban una nota baja o no te celebraban cuando sacabas buenas notas porque para tus padres tu deber era cumplir en los estudios, es probable que hoy sientas que lo que haces nunca es lo suficientemente bueno o no tengas ni idea de cómo darte una palmadita a ti mismo para recompensarte o darte ánimos. 

			Si siempre te comparaban con otros y te hacían sentir inferior —«Aprende de tu hermana, ella sí hace las cosas muy bien, saca buenas notas», «Tú nunca te propones nada, por eso no logras nada»—, es muy probable que ahora sigas comparándote con tu hermana y con los demás, sintiendo que nunca alcanzas ese ideal. 

			

			La sobreprotección, que a veces solemos confundir con mucho amor y cuidado, tampoco es lo mejor porque si no tienes oportunidades de explorar y hacer las cosas por ti mismo al menos unas cuantas veces, siempre vas a recurrir a alguien que te diga qué hacer y luego de adulto te será difícil tomar decisiones, todo te costará más trabajo de lo normal y dependerás demasiado de los demás. Hay personas que llegan a su vida adulta con esa sobreprotección de los padres, así que les tienen que llamar varias veces al día, sienten miedo de hacer alguna actividad o tomar alguna decisión sin su permiso o aprobación, y viven la vida con temor a enfrentarse solos a ella. 

			Y claro, también están las experiencias más difíciles, como el maltrato más grave o el abuso, que marcan profundamente.

			Hoy en día si alguien te insulta, es posible que te enojes, pero que te dé igual y no te resulte traumático porque tú no viviste este tipo de experiencias en tu infancia. Pero ahora imagínate que te insultan y que de niño te hicieron bullying en la escuela, se burlaban de ti a cada rato, te humillaban y te empujaban haciéndote sentir muy mal. En este caso puede que cuando te insultan lo revivas como esa parte de ti que se sintió indefenso en ese momento, que te quedes pensando mucho en esto o que te sientas sin energías o reacciones muy a la defensiva. Estas son respuestas que se tienen tras vivir una situación traumática.

			El trauma tiene mucho que ver con que viviéramos esa experiencia completamente solos, sin una persona que nos cuidara o acompañara mientras eso sucedía

			Un día conversando con un amigo sobre esto, me contaba que cuando le querían hacer bullying en la escuela, sus hermanos mayores siempre se metían a defenderlo y entonces los otros niños aprendieron a respetarlo. En ese momento pensé qué diferente a cómo lo puede vivir una persona que se siente totalmente sola y desprotegida, y aquí es donde se comienza a formar el trauma por eso miedo del que creías que no había escapatoria. El trauma tiene mucho que ver con que hayas pasado por ese momento a solas sin la protección o compañía de alguien, e incluso en tu vida adulta, si vives experiencias dolorosas, pero cuentas con la compañía de personas cercanas que te brinden apoyo, hay una gran posibilidad de que la experiencia no se convierta en un trauma como tal.
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