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			A mi pequeña Patri,

			 que siempre quiso escribir un libro 

			y hoy cumple su sueño

	

		

	
	    
	
			
PRÓLOGO

			Déborah Murcia


			Estás a punto de embarcarte en el viaje que lo cambiará todo. 

			Patricia, a través de estas líneas, te transportará a las respuestas que tanto anhelabas tener; respecto a ti, respecto a tus relaciones y respecto a tus preocupaciones en general.

			En este viaje entenderás que muchas de las cosas que te pasan tienen una lógica, tienen una explicación, pero sobre todo tienen solución. Además de tener la sensación en todo momento de que te acompaña una amiga y te lo cuenta desde el amor más incondicional. 

			En este espacio encontrarás respuestas a cómo sanar cosas que posiblemente en este momento te estén haciendo daño. Pero no solo eso, también te guiará hacia el camino de solucionar situaciones que te puedan causar daño con las personas de tu entorno. 

			Es un encuentro con la persona más importante de tu vida: tú. Aprenderás a reconciliarte con todas aquellas partes que en algún momento te hicieron daño, a entenderlas y a amarlas.

			Aquí te reencontrarás con el amor, el valor y el lugar que te mereces, es un abracito a la autoestima.

			Este viaje tiene tres paradas importantes: pasado, presente y futuro. Y en cada una de ellas comprenderás por qué es necesario que te pares, tomes aire y les dediques tiempo. Es el libro perfecto para llevártelo a una cafetería, sentarte junto a él, tener una cita contigo misma y trabajar en ti. 

			Si siempre deseaste mejorar, trabajar en ti, cuidarte, dedicarte tiempo, aceptarte y escucharte, este es tu momento; enhorabuena.

			Ojalá lo disfrutes tanto como yo.

			Enhorabuena, Patricia, este librito es impecable.J

	

		

	
	    
	
			INTRODUCCIÓN

			¡Importante! Dedica tiempo a leer este apartado. No lo dejes pasar pensando que no servirá de nada. Te explico qué vas a encontrarte en este libro y qué necesitas durante el mismo. 

			Ahora que ya te tengo aquí conmigo, te cuento.

			¡Bienvenida a tu libro, amiga! Vas a vivir un viaje inmersivo por toda tu vida, explorando rinconcitos que muchas veces tenemos olvidados, hasta llegar a tu futuro. Por supuesto que no tendremos varitas mágicas ni nuestra bola de cristal para ver qué nos depara la vida, pero sí cómo nos imaginamos viviéndola. Así, podremos buscar nuestra mejor versión, que se asemeje cada vez más a esa TÚ que visualizas en tu futuro.

			Daremos una vuelta por nuestra infancia, ya que tiene una repercusión muy grande en la persona que somos ahora mismo. Tras cada apartado vas a tener pautas y herramientas para que puedas explorar tú sola toda la teoría que hay durante el capítulo. No quiero que este libro pase por tu vida como si nada, sino que te haga reflexionar y, si lo necesitas, modificar aspectos que te estén haciendo daño.

			Como recomendación, coge papel y boli. Guárdalos muy cerquita del libro. Es muy probable que los necesites durante todo el camino.

			Por último, me gustaría recordarte que este libro no va a sustituir nunca a un proceso de terapia. Si tras leerlo te quedas con ganas de trabajar más en ti misma y ves necesario sanar tus partes de una forma más profunda, acude a un profesional. 

			¡Espero que lo disfrutes mucho! 

			Recorre el viaje de tu vida. Quiérete y cuídate como te mereces.

			 

			Y… ¡bienvenida a tu viaje!
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			¿QUIÉN FUI? 

LA IMPORTANCIA DE NUESTRA INFANCIA EN NUESTRO DÍA A DÍA

            [image: corazones]Para conocer tu presente, vamos a empezar descifrando nuestro pasado.

			La infancia tiene un peso fundamental en la persona que hemos creado. Tenemos muchísima influencia del entorno y de las personas que nos acompañan a lo largo de toda nuestra vida. Nos comportamos, nos queremos y nos cuidamos, tal y como lo hicieron con nosotros cuando éramos pequeños. Esto puede resultarte familiar. Por supuesto que esta parte es modificable, no somos seres estables e inamovibles durante nuestra vida.

			Cuando nos ponemos a recordar nuestro pasado, podemos contar con espacios de tiempo en los que no recordamos nada. Los primeros recuerdos a los que tenemos acceso son de los tres años y medio o cuatro. Pero nuestra mente es sabia, y los hechos y situaciones dolorosas tiende a ocultarlos tan bien en nuestra cabeza que no tenemos acceso a ellos. Eso no implica que no estén, sino que los han guardado tan sumamente bien que no podemos acceder a ellos. Como si se tratase de una escape room en la que no tenemos más pistas.

			Esto es lo que denominamos trauma: cuando vivimos una situación dolorosa de forma física o psicológica que perturba nuestro bienestar.

			Poner una tirita en un trauma no hará que desaparezca, sino que ocultemos la herida. Y, como muchas heridas abiertas que tratamos de tapar, acaban picando y escociendo. Imagínate que intentas cerrar un túper de puré con una tapa que no le pertenece. En principio, irá bien, funcionará. Hasta que te olvides de que no es su tapa y se desborde. Ocurre igual. Puede funcionar durante un tiempo, pero quizá vivas una situación actual que por X razón te haga reventar, llorar o te genere un pico de ansiedad tan alto que no lo entiendas. Para poder sanar traumas, el apoyo psicológico muchas veces es necesario. 

			[image: corazones]Los traumas no tienen por qué ser solo de forma física, también surgen por negligencia o ausencia de cuidados.

			Cuando los referentes o cuidadores nos hacen este daño, se forja una situación muy dolorosa y difícil de gestionar para una peque. Nuestras interacciones durante nuestra infancia son imprescindibles para conocer cómo somos y cómo nos vinculamos en nuestro presente. Por eso, es necesario explicar qué es el apego.

			Apego

        	
			Leemos mucho sobre apego, pero ¿qué es realmente? John Bowlby, psicólogo británico, desarrolló la teoría del apego, exponiendo con ello la necesidad innata que tenemos de buscar cercanía y contacto de las figuras de apego.

            

			El apego es el vínculo emocional que se genera en nuestros primeros años de vida con nuestra figura de referencia (que suelen ser nuestros padres o cuidadores principales). El apego es fundamental en el desarrollo infantil y tiene un gran impacto en nuestro bienestar emocional, social y cognitivo a lo largo de toda la vida. 

			¿Cómo se forma el apego?

			A través de todas las interacciones que tenemos durante la infancia. Si un niño llora y lo cogemos en brazos, entenderá que puede confiar en nosotras si le ocurre algo. Si lo dejamos continuamente que llore desconsolado en su cuna y pasamos de él, verá que no atendemos sus necesidades.

			Escuchamos constantemente que es necesario dejar que los bebés lloren y se queden en la cuna llorando y no hacerles caso para que aprendan. Recuerda que la única manera que tienen de expresarte cómo se sienten es llorando. Y nos dicen que los dejemos que se regulen solos, cuando muchas veces ni nosotras mismas somos capaces. ¿Cómo un bebé que acaba de llegar al mundo va a ser capaz? ¿Sabes lo que acaba asociando y aprendiendo? Que es mejor no llorar, porque no van a ayudarlo ni consolarlo. 

			[image: corazones]Desde muy pequeñas, necesitamos de nuestras figuras de referencia para que nos enseñen a regularnos. 

			Y conforme vamos creciendo también. Necesitamos saber qué nos dicen nuestras emociones, que son totalmente válidas y no tenemos que reprimirlas. 

			El apego se basa en ese vínculo que generamos con el bebé, la atención, la confianza que le transmitimos y la seguridad de que estaremos a su lado para acompañarlo. 

			Tipos de apego

			Como ves, no todas las personas actúan de la misma manera con los bebés. Por eso, existen distintos tipos de apego.

			• Apego seguro 

			Los niños y las niñas que aprenden un estilo de apego seguro se sentirán cómodos y tranquilos explorando su entorno cuando su figura de referencia está presente. Si hay algo que los empieza a inquietar, dejan de estar cómodos, pasan a sentirse inseguros y van a buscar a su figura en busca de acompañamiento, comprensión y ayuda. 

			 

			• Apego ansioso

			En el apego ansioso, vemos cómo los niños y las niñas que lo tienen se suelen mostrar inseguros o intranquilos ante la ausencia de su figura de referencia. Además, cuando están intranquilos, pueden llegar a ser incapaces de aceptar el apoyo o acompañamiento por parte de su referente.

			 

			• Apego evitativo

			Si los niños o las niñas han aprendido un apego evitativo en su infancia, veremos cómo evitan o ponen distancia física ante el contacto con su figura de apego. Además, si se produce la separación, suelen sentirse indiferentes. 

        			 


			• Apego desorganizado

			En este caso, los niños y las niñas tienen conductas que son incongruentes o ambivalentes. Pueden mostrarse ansiosos o miedosos ante la proximidad con su cuidadora o ante su ausencia. 

			¿Cómo nos afecta el apego?

			El vínculo emocional que hemos aprendido durante nuestra infancia no se limita solo a esta fase de nuestra vida. Nos afecta también en las relaciones que tengamos en nuestra vida adulta y en nuestro bienestar. El apego inseguro puede generarnos dificultades para mantener unas relaciones saludables y estables, mientras que el apego seguro nos ayudará a todo lo contrario. Nos pondrán las bases para las futuras relaciones. Por eso es tan sumamente importante que en nuestra infancia nos hayan cuidado y atendido como necesitábamos.

			¿El apego es para siempre?

			No. Y menos mal. ¿Te imaginas que nos enseñan de pequeñas que no somos visibles, no nos cuidan y tenemos que vivir con ello toda nuestra vida? Sería horroroso. El apego puede cambiar a lo largo de nuestra vida. Eso sí, puede no ser fácil. Lo hemos aprendido durante muchos años y modificarlo puede ser costoso. Pero, como te digo, no es imposible. Y eso nos alivia bastante. 

			 

			¿Qué puede contribuir a que haga un cambio en mi estilo de apego?

			• Cambiar de rol: pasar a ser madre o padre. Las experiencias de crianza pueden ayudarnos a modificar nuestro apego en nuestra edad adulta. Soy mucho más consciente y veré mis necesidades emocionales y podré hacerme cargo de las mismas. 

			• Terapia: conocer, sanar tu infancia y ver cómo te vinculas hará que modifiques todo lo que está en tu mano para conseguir tener mejor bienestar. 

			• Relaciones interpersonales de la vida adulta: pueden influir bastante en nuestro cambio del estilo de apego. Si tu pareja te genera bienestar, paz y seguridad, potenciará el apego seguro y lo cambiarás hacia ese estilo en el caso de que no lo tengas. Si, por el contrario, estás en una relación ambivalente, con muchas idas y venidas, con inseguridad y poca confianza, te reforzará el apego inseguro o ambivalente que te enseñaron desde muy pequeña.

			 

			Nuestra mente siempre tenderá a lo conocido y a lo familiar. Es mejor lo malo conocido que lo bueno por conocer. Eso pensamos, pero no siempre nos ayuda. Tendemos a patrones conocidos esperando seguridad y estabilidad. Normalizamos actitudes y situaciones que, si nos las contase nuestra mejor amiga, nos echaríamos las manos a la cabeza. 

			También puede ocurrir todo lo contrario. Si hemos vivido en casa con una familia que se dice todo a gritos, no se habla de emociones y no hay comunicación, queremos conocer a alguien que sea completamente diferente. Los conflictos los arreglamos con un grito y nos hemos dado cuenta de que no necesitamos algo así. Nos gustaría que nos validasen, que seamos vistas en la relación y que nuestras necesidades importen. Y es totalmente válido. Puede ser que, durante los primeros conflictos, tendamos a actuar igual que hacíamos con nuestra familia, pero poco a poco lo iremos cambiando, ya que no es algo que nos guste de nosotras.

			Heridas de la infancia

			Las heridas de la infancia ocurren en la primera parte de nuestra vida, ya que es la época en la que contamos con menos herramientas y las vamos creando con base en lo que nos enseñan nuestras figuras de referencia. Este aprendizaje se hace por moldeado. Por tanto, si quieres que tu hijo genere un hábito, tienes que ser buen modelo; si no, va a ser muy complicado que los aprenda si no los ve en ti. Por ejemplo, será muy difícil que lea si nunca te ve a ti con un libro. 

			Al ser seres vulnerables en estos años de vida, muchas veces vivimos situaciones que nos duelen y que no sabemos cómo gestionar, generándonos un trauma vincular emocional.

        	
			· Herida de abandono.

			· Herida de injusticia.

			· Herida de traición. 

			· Herida de rechazo.

			· Herida de humillación.

            

			Si cumples algún requisito de los siguientes, es probable que cuentes con uno de estos tipos de herida:

			• Te sientes muy incómoda ante situaciones nuevas.

			• Bajas tus límites por miedo a que te abandonen.

			• Piensas que eres la culpable de todo lo que te ocurre.

			• Te cargas de mochilas emocionales que no son tuyas.

			• Evitas poner límites.

			• No te priorizas. Lo ves muy egoísta.

			• Evitas relacionarte emocionalmente con nuevos amigos.

			• No sueles dar problemas para no ser vista.

			• Evitas «molestar» a nadie.

			• Tú sola puedes con todo.

			• Minimizas tus emociones.

			• Te sientes muy sola, pero te da miedo acercarte a nuevas personas.

			• No te muestras vulnerable. Así no te harán daño.

			• Modificas actitudes para que las personas no se alejen.

			• No lloras en público. Sueles hacerlo sola y en la cama.

			• Priorizas a los demás antes que a ti.

			• Buscas la manera de ayudar y apoyar a los demás, olvidándote de lo que necesitas tú.

			• Evitas situaciones sociales en las que haya mucha gente. Y más si no los conoces.

			• No expones tus necesidades o tu opinión. 

			• No conectas con tus emociones.

			• Sueles darle más importancia a la opinión de los demás antes que a la tuya.

			Herida de abandono

			Claudia vino a terapia porque no entendía qué le estaba ocurriendo con sus amigas ni con su entorno. Veía que era demasiado buena y que siempre se aprovechaban de ella. Además, con las parejas que tuvo, me dijo que no había tenido buena suerte. No habían sido buenos con ella tampoco. 

			Durante la primera sesión le pregunté por qué acudía, qué objetivos se planteaba y por qué justo en ese momento. 

			Me comentó que estaba cansada de dar siempre el 200 por ciento por todas las personas que conocía y que nadie fuese capaz de dar lo mismo. Ella se esforzaba continuamente en reforzar el vínculo con sus amigas, familia y pareja. Pero ellos no hacían lo mismo por ella. Se habían acostumbrado a que siempre se callase y estuviese a su lado, pasase lo que pasase. Y ella no era capaz de poner límites.

			Indagamos mucho en su historia. Es necesario conocer el pasado para enfrentarnos a nuestro presente. Me comentó que sus padres se habían separado cuando ella tenía seis años. No le explicaron qué estaba pasando y vivió esa situación con mucha incertidumbre. Su padre se fue de casa y desapareció con otra persona. No quiso saber nada más de ella. Intentaba tener buena relación con él a pesar de lo que ocurrió, pero él se mantenía distante. 

			Cuando era pequeña se responsabilizaba de todo. Era su culpa que su padre ya no quisiese estar con ella. Con seis años, no tienes las habilidades para aceptar que tu padre ha decidido no estar contigo. Duele demasiado como para soportarlo. Por eso, en terapia, muchas veces utilizamos mecanismos de defensa como la evitación para que no nos genere daño. 

			Claudia me contó que ya casi no hablaba con él porque le hacía mucho daño y no entendía el porqué. No entendía por qué no la quería si era su padre.

           [image: corazones]En el presente tenía mucho miedo y mucha ansiedad por anticipación.  

			No quería que le pasase lo mismo y, por ello, era incapaz de poner límites. «Si los pongo, me volverá a pasar lo mismo y se irán. Tengo miedo a que me abandonen y quedarme sola de nuevo».

			Cuando estamos viviendo una situación muy ansiosa, activamos nuestro sistema nervioso simpático, ya que pensamos que vamos a tener un león delante que nos comerá. Esto sostenido en el tiempo es agotador. Si tenemos delante un león, nuestro cuerpo va a querer huir y, por supuesto, no hay tiempo ni para comer ni para parar. Solo pensamos en correr.

			Si ocurre esto, debemos entender a nuestro cuerpo. Nos está alertando de que algo ocurre y debemos trabajarlo para que no nos suceda lo mismo que a Claudia. 

			La herida de abandono, en la edad adulta, se manifiesta como necesidad de validación externa, sensación de no ser válida, poca capacidad para poner límites para evitar que vuelva a ocurrir y miedo a establecer nuevos vínculos. Si no me vinculo con nadie, nadie me abandonará.

			Herida de injusticia

			María entró y me dijo: «Patri, acabo de ser madre y no me gustaría que mi hijo viviese lo mismo que yo. No quiero hacerle el mismo daño que sufrí y necesito que me ayudes a sanar mi infancia para no traspasarle miedos ni inseguridades». Me pareció un acto de amor increíble. Hacia ambas personas. 

           [image: corazones]Jo, qué maravilla que trabajéis en vosotras para cuidaros y para cuidar a vuestro entorno. 

			Que hayas sufrido tú en el pasado no implica que tengamos que hacerlo con los demás en nuestro presente.

			Sus padres la comparaban constantemente con su hermana mayor. «Tienes que ser como ella, estudia muchísimo más que tú. Saca todo notables y sobresalientes y tú te conformas con sacar solo seises. Ojalá te parecieses más a ella. Es mucho más ordenada, responsable, y no tenemos que estar encima suyo para que estudie. Ojalá te parecieses más a ella».

			«Patri, me dolía muchísimo que me dijesen eso. Estudiaba mucho, pero nunca era suficiente para ellos. Intentaba recoger la habitación para que me diesen una palmadita en la espalda y solo recibía un “es tu deber tenerla así de recogida”. No sabía qué más podía hacer para parecerme más a mi hermana y que me quisiesen como a ella».

			En este caso, la herida de injusticia que tiene María le recuerda que no es suficiente ni se merece que la quieran. Además, tiene mucha rabia y resentimiento hacia sus padres, llegando incluso a no querer saber nada más de ellos porque conecta mucho con su infancia. 

			Decidir cuidarnos y querernos también es alejarnos de personas que tienen la etiqueta de familia, pero nosotras no las sentimos como tal. 

			Herida de traición

			Jorge empezó a contarme que no confiaba en nadie. 

           [image: corazones]Se sentía muy vulnerable cuando tenía que expresar cómo se sentía y todo se lo comía solito. 

			No necesitaba a nadie. (Esto es una falacia; vivimos en sociedad y, por supuesto, necesitamos tener una buena red que nos acompañe y apoye).

			Viendo un poquito su historia personal, me confesó que cuando era muy pequeño había contado un secreto muy importante para él a su padre. Pidiéndole, además, que por favor no contase nada a nadie. Aunque su padre se lo prometió sin dudar, no fue lo que ocurrió. Llegó un día del colegio y su madre le preguntó justo por su secreto. Él se empezó a sentir muy incómodo y con muchísimas ganas de llorar. ¿Cómo alguien tan importante para él, en el que había depositado toda su confianza, le había hecho algo así?

			No entendía nada. Imagínate, además, que tenía diez años. No contaba con muchas estrategias para poder enfrentarse a una situación así. Intentó hablar con su padre y recibió una frase que fue arrasadora: 

           [image: corazones]«No era para tanto tu secreto, así que se lo conté a mamá».

			Lo que no llegó a saber nunca su padre es cómo se había sentido Jorge, ni mucho menos que había sido la única persona en la que había confiado. Desde ese momento, se prometió que no volvería a confiar. Se construyó una supercoraza que lo «protege» ante personas que le pueden hacer daño.

           [image: corazones]Esta coraza es un caramelito envenenado. 

			Es su mecanismo de defensa, de protección y cuidado, pero también una forma de evitar conectar con personas.

			Todas sus relaciones solían ser más superficiales y rara vez llegaba a intimar con nadie. Se sentía solo. No era capaz de desahogarse. Él es su mejor amigo, pero también el peor. Se culpa continuamente por haber desvelado sus secretos, por no haber sido capaz de gestionarlo de otra forma y, ahora, por no poder tener amigos ni abrirse para buscar una pareja. Su emoción principal y con la que estaba más cómodo era la ira o el enfado. 

			Volvimos a conectar con ese peque herido, con la culpa y la decepción. Dejamos salir poco a poco a su parte más vulnerable. Y conectamos con ella. ¡Qué difícil es sentir la tristeza y aceptarla como parte de nosotras!

			La coraza se hizo más y más pequeña cuando íbamos cumpliendo pequeños logros. Empezó a confiar en amigos que ya tenía. Expresaba cómo se sentía e incluso ponía límites para que viesen sus necesidades. 

           [image: corazones]Y el enfado y la ira dejaron paso a nuevas emociones. 

			Este tipo de herida puede ocurrir en diversas relaciones, como la amistad, la pareja, la familia o el ámbito laboral. La traición puede manifestarse de diferentes formas, como mentiras, engaños, infidelidades, abuso de confianza o violaciones de los límites establecidos.

			Herida de rechazo

			Irene me comentó que tenía un grupo de amigas en la infancia, muy bueno, y que, de un día a otro, habían pasado de ella. No querían saber nada y ella no entendía qué había ocurrido. No se acercaban en los recreos y ya no le decían de quedar. Estaba sola y con mucha incertidumbre de lo que había pasado. Ninguna nunca le comentó qué había ocurrido. Ella se echaba toda la culpa del problema. Intentó hablar con sus amigas durante todo el curso, pero eso solo la agotaba más y más. 
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