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			A todas las personas que se atreven a mirar en su
 interior, a cuestionarse y transformarse para crecer,
 a pesar de lo difícil que a veces pueda resultar.
A ti, que estás aquí eligiendo quererte bonito.








		
		
		
			de mí para ti

			Antes de que te sumerjas en esta lectura, quiero decirte algo importante para mí:

			Todas las palabras recogidas en este libro las he escrito con mucho cariño y respeto.

			Mi intención en todo momento es sumarte. Para ello, combinaré apoyo y confrontación para intentar lograr un equilibrio saludable entre ambas, pues sé que son las mejores medicinas de acompañamiento que hay. Apoyaré todo lo que sé que es beneficioso para ti y confrontaré aquello que no lo sea. De esta forma, pretendo que, cuando termines de leer este libro, seas más consciente de lo que te hace bien y también de lo que te hace mal. 

			Caminaremos juntas por el autoconocimiento, la consciencia, la autoestima, el autocuidado y mil cosas más para que consigas quererte bonito.

			Yo pongo mi conocimiento y experiencia en tus manos, y tú, si quieres, puedes poner compromiso y entrega hacia este libro, y, por lo tanto, también hacia tu proceso de crecimiento, ya que estas páginas son para eso. Son para ti.

			A medida que vayas leyendo, verás que está escrito en femenino. Esto no quiere decir que esté únicamente dirigido a las mujeres, del mismo modo que, si hablara en masculino, no querría que pensaras que solo me dirijo a los hombres. Cada palabra recogida en este libro puede servir a cualquier persona, sin importar su género.

			También te encontrarás con nombres propios, pero ninguno de ellos corresponde a personas reales. La confidencialidad en mi trabajo es fundamental, y por eso todos los nombres que aparecen en estas páginas son ficticios. Confieso que he elegido algunos que son especiales para mí, de personas importantes en mi vida. Sin embargo, ninguna de las historias está vinculada a ellas, porque, aunque no sean mis pacientes, también merecen preservar su intimidad.

			Por último, quiero decirte que este libro es terapéutico, más que informativo o práctico, pero también quiero recordarte que en ningún caso sustituye a la terapia.

			Ahora sí. Ya podemos empezar este camino.

			Qué ilusión.
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			¿qué es
 quererte
 bonito?

			¿qué es querer?

			¿Cómo es querer?

			¿Cuándo sabemos que queremos a alguien?

			¿Cómo sabemos que nos quieren?

			¿Cómo es querernos a nosotras mismas?

			¿Sabes si te quieres?

			Qué preguntas más grandes, ¿no?

			No sé para ti, pero, para mí, es difícil poder explicarte en palabras qué es querer o quererse.

			Yo, por ejemplo, sé las cosas que me hacen sentir querida, como cuando mi amiga se acuerda de un acontecimiento importante para mí y me pregunta cómo me ha ido, o cuando mi pareja habla de mí con orgullo, o cuando mis padres me preparan un táper de comida para hacerme más amena la semana. También sé cuándo no me siento querida, como cuando una persona a la que consideraba mi amiga contó una intimidad mía, o cuando me fueron infiel, o cuando una chica se metió con mi físico.

			Sé cuándo me siento querida y cuándo no, pero qué difícil explicarte con palabras qué es querer y quererse.

			He encontrado algunas frases que recogen conceptos que creo que son clave cuando hablamos de querer. Primero compartiré contigo las frases y después te indicaré cuáles son los conceptos que esconden, aunque quizá los adivinas tú antes de que yo te los diga.

			«Amar, tener cariño, voluntad o inclinación hacia alguien», del Diccionario de la lengua española de la RAE.

			«Cuando alguien te ve tal como eres y aun así te acepta, solo entonces puedes sentirte libre para dejar de actuar y simplemente ser tú mismo», de Carl Rogers.

			«Mereces un amor que te quiera despeinada», de Frida Kahlo.

			«El amor no es solo un sentimiento. Es una acción, una elección, una forma de vivir», de Bell Hooks.

			«Si amas a una persona, la amas tal como es, y no como te gustaría que fuera», de Jean-Paul Sartre.

			«El respeto es una de las formas más nobles de amor», de Miguel de Unamuno.

			«Cuidar de alguien es la forma más hermosa de decir “te amo” sin palabras», de Thich Nhat Hanh.

			Vale. Me encantan. Me encanta cada una de estas frases de forma independiente, pero más aún en conjunto, porque cada una habla de una parte esencial del amor. Y todas juntas recogen las piezas clave de las que quiero hablarte para que empieces a saber qué es esto de quererse bonito.

			El primer concepto que quiero mencionarte es la idea de que querer no es solo un sentimiento, sino también una acción. O sea, que se puede aprender a querer, que no es algo que venga ya configurado. Esto, sin duda, es una muy buena noticia, porque da la oportunidad a que, si no te dan o no te das amor, la situación pueda cambiar.

			También hablan de que querer es aceptar. Aceptar lo que es y no pretender cambiarlo para poder quererlo.

			Y, por último, algo que también mencionan estas citas es que el respeto y el cuidado son señales de que hay amor del bueno. Por lo que, si estos no se dan,  significa que no es amor del bueno.

			El «buen amor», el «amor del bueno», el «querer bien» son formas diferentes de hablar de aquello que yo llamo: QUERER BONITO. Pero, entonces, ¿qué es querer bonito para mí?

			Yo definiría querer bonito de la siguiente forma:

			Querer bonito a alguien es aceptar, valorar, respetar, cuidar y tener en cuenta a esa persona cada día, tal y como es.

			Y, por tanto, quererse a una misma sería lo mismo, solo que contigo. 

			Quererte bonito es aceptarte,

			 valorarte, respetarte, cuidarte y tenerte

			 en cuenta cada día, tal y como eres.

			Ahora que he conseguido plasmar en una frase qué es quererse bonito, vuelvo a leerla y parece hasta sencillo llegar a quererse así. Sin embargo, he de ser sincera contigo y decirte que no lo es. Quererse bonito es un camino complejo que conlleva conocimiento, tiempo, paciencia y esfuerzo (entre otras cosas). Es algo que se construye, y te prometo que, si te lo tomas en serio, es algo que se consigue. Pero tienes que tomártelo en serio, comprometerte contigo misma y poner todo de tu parte para lograrlo. ¿Te apetece?

			Yo voy a estar aquí contigo, guiándote y acompañándote en cada paso para ayudarte a hacerlo, para ayudarte a que te quieras como te mereces.

			Vamos a ello.

			¿te quieres bien?

			A veces, entender lo que es querer bonito empieza por identificar lo que no lo es. Por eso, lo primero que voy a contarte es qué NO es quererte bien.

			Si no te aceptas tal como eres y crees que necesitas cambiar para poder quererte, es que no te quieres bien.

			Si no respetas tu cuerpo, tus valores o tus sentimientos, es que no te quieres bien.

			Si no te das valor o no confías en ti, es que no te quieres bien.

			Si no tienes en cuenta en tu día a día lo que sientes, lo que necesitas, lo que te apetece o lo que piensas, es que no te quieres bien.

			Si pones a los demás siempre por delante de ti, es que no te quieres bien.

			Si nunca hay tiempo para tus cosas, es que no te quieres bien.

			Si no te escuchas o no respetas lo que escuchas de ti, es que no te quieres bien.

			Si te culpas y te machacas por todo, es que no te quieres bien.

			Si no estás construyendo la vida que deseas porque estás construyendo la que otros desean, es que no te quieres bien.

			Si permites que no te quieran bien, es que no te quieres bien.

			Después de leer esto, ¿cómo dirías que te quieres?

			Es posible que te hayas dado cuenta de que no te quieres tan bien como creías, pero no te preocupes, porque eso es algo bueno. No me refiero a que sea bueno que no te quieras bien, sino a que es bueno que te estés dando cuenta de que no te quieres bien, pues es el primer paso para cambiarlo.

			Si no eres consciente de que te quieres mal, ¿qué te llevaría a querer cambiarlo? Nada. O sea, que ahora estás más cerca aún de quererte bien que cuando abriste por primera vez este libro, y eso es muy guay.

			¿por qué es importante
 que te quieras bonito?

			Si me sigues en las redes sociales, me habrás escuchado hablar sobre jardines, parcelas, plantas y casas para explicarte diferentes cositas de psicología. Son metáforas que uso mucho para que se entienda fácilmente lo que a veces es tan complejo. Si aún no me sigues, ahora vas a tener la oportunidad de saber a qué me refiero.

			¿Eres de plantas? 

			¿Eres de esas personas que tienen su casa llena de plantas y entienden de ellas?

			Lo seas o no, no hace falta ser experto en plantas para saber que todas necesitan cuidados para que luzcan bonitas, estén bien alimentadas, sanas y vivas. Tampoco hay que ser experto en plantas para conocer, en general, sus cuidados básicos. 

			Pero no nos confiemos. Esto de las plantas es un mundo inmenso por descubrir.

			Algunas necesitan más luz; otras, más sombra. Algunas necesitan humedad para vivir y a otras la humedad las mata. Todas necesitan agua, pero no en la misma cantidad, y, ¡cuidado!, como te pases o no eches la suficiente, puedes quedarte sin planta.

			Algunas son más fáciles de cuidar porque requieren menos cosas o una dedicación más sencilla, mientras que las necesidades de otras son más complejas, lo que también dificulta su cuidado. Podemos encontrar muchos matices, pero todas tienen algo en común: necesitan ser cuidadas para poder vivir.

			Las plantas bien cuidadas gustan. Y yo lo entiendo perfectamente, porque es muy agradable cuando vas a casa de tu tía y te tomas un refresco en su patio lleno de plantas, o cuando caminas por la calle de un pueblecito cualquiera y te fijas en todos los balcones decorados con flores. A casi todo el mundo le gustan las plantas, pero no todas las personas tienen el conocimiento ni invierten su tiempo en cuidarlas. Y, claro, sin esto no hay planta bonita posible.

			Para que una planta luzca saludable, necesita que la conozcas. Que la conozcas de verdad. Necesita que sepas qué es lo que le viene bien. Y que se lo des.

			Cuanto más importante sea para ti la planta, más te interesarás por ella, más te implicarás en su cuidado y más la respetarás. De este modo, le darás una mejor vida, crecerá más sana y estará más radiante.

			Con las personas pasa lo mismo. Cuanto más te importa alguien, más te interesas por ella, más en profundidad la conoces, más te implicas en su cuidado y más la respetas, mejor vida le estás dando, más sana crecerá y más radiante estará.

			Y no solo hablo del cuidado de una persona hacia otra. También, y sobre todo, me refiero al cuidado de una persona hacia sí misma. Si te tratas como necesitas, podrás ser como esas flores de los balcones o del patio de tu tía que tanto te gusta contemplar.

			Si te tratas como necesitas, podrás
 ser de esas flores que lucen bonitas por
 fuera porque se cuidan por dentro.

			Te cuento todo esto porque es importante que sepas que necesitamos querernos bien para poder tener una vida digna.

			Puedes pasar por tu vida como si nada, sin tenerte en cuenta, viviendo los días sin acordarte de ti y sin conocerte, pero ¿qué vida es esa? ¿Es esa la vida que quieres? ¿Así es como quieres acompañarte en este camino? ¿No prefieres hacerlo de otra manera?

			Se nos olvida que somos las protagonistas de nuestras vidas. Se te olvida que, de tu sistema solar, tú eres el sol. Y también, a veces, se te olvida que tu relación contigo importa. Y yo no quiero que se te olvide que cómo te mires tú, cómo te hables tú, cómo te trates tú, cómo te respetes tú, importa.

			Me atrevo a decirte que importa tanto que, si tu relación contigo no es sana, tu vida no será todo lo bonita que podría ser.

			Por el contrario, cuando tienes una relación sana contigo misma, la cosa cambia. Es como convertirte en tu mejor amiga.

			Y, cuando eres tu mejor amiga, te acuerdas de ti y la vida empieza a sentirse así:

			Cuando algo duele, estás ahí para acompañarte con respeto, cariño y comprensión, y eso hace que el dolor sane.

			Cuando te pasa algo importante, estás ahí para darle el valor que tiene para ti, y esto hace que te sientas cuidada.

			Cuando te sientes insegura, estás ahí para confiar en ti, y esto hace que te sientas más segura.

			Cuando algo te preocupa, estás ahí para darte la mano y no sentirte sola.

			Cuando necesitas algo, estás ahí para escucharte y dártelo, y esto hace que te sientas satisfecha.

			Cuando quieres lograr algo, estás ahí para confiar en ti, esforzarte y luchar por ello, y esto te hace sentirte orgullosa de ti.

			Cuando eres tu mejor amiga,
 te quieres bonito.

			¿Te gustaría tener esta relación contigo?

			Aunque parezca algo idílico, no lo es, de verdad. Es totalmente posible lograrlo, y también necesario.

			Creo que ahora tienes más claro aún lo importantísimo que es que te quieras bonito, y ojalá también tengas más ganas todavía de quererte de este modo.
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			quererte
 bonito está
 en tu mano

			el origen

			Para comenzar este camino de aprender a quererse bien, necesito contarte algo.

			Nací un 8 de octubre en Málaga. Para mí, fue un gran día porque empezó mi vida (o eso creo, porque recordar no recuerdo nada, obviamente). Lo que me han contado es que para mi madre fue un momento agridulce, porque la pobre se asustó mucho antes del parto al ver que los médicos la llevaban de un lado para otro algo estresados mientras le decían: «Vamos a hacer todo lo posible para que salga bien». Y acto seguido la sedaron. Imagínate cómo se despertó de la anestesia. Ella me cuenta que, nada más abrir los ojos, de inmediato preguntó a las enfermeras por mí, y estas le respondieron: «¿Escuchas a ese bebé llorar? Pues esa es tu niña». Y esa era yo. Ahí estaba ya. Ready para darlo todo en este mundo. Y mi madre aliviada, como es obvio. Por lo menos esos primeros minutos.

			Este fue el primer día de mi vida, y ahí arrancó mi historia, pero, claro, no fui yo quien empezó a escribir los primeros capítulos. Yo era un bebé sin conocimiento de nada en un lugar totalmente nuevo. Necesitaba que me orientaran un poco. Así que fueron mis padres quienes asumieron esa tarea.

			No sé si eran conscientes o no, pero, desde ese momento, se convirtieron en los principales responsables de mi vida hasta que yo pudiera valerme por mí misma. Y no hablo solo de alimentarme o vestirme. Hablo de algo mucho más grande: de enseñarme cómo era esto de vivir. ¡Guau! Es fuerte, ¿eh? Cuánta responsabilidad. Iban a ser mis primeros ejemplos, mis referentes para entender cómo se juega a esto que llamamos vida. Y yo, a través de sus ojos, aprendería a conocer este mundo y a conocerme.

			Una de las primeras lecciones que tuve que aprender para poder sobrevivir fue cómo comportarme para que me quisieran. Y es que el amor es una de las necesidades más esenciales de los humanos. O sea que tú, que eres humana, también tuviste que aprender rápido una estrategia para lograr que te quisieran, porque es lo que hacemos todas las personas cuando nacemos. No nos queda otra que empezar a adaptarnos a este mundo y a las situaciones que se dan en él. Y lo hacemos de una forma bastante sencilla: ensayo-error.

			Por ejemplo, si lloro y mis padres me atienden, aprendo que llorar me da lo que quiero. Así, guardo esta estrategia para futuras ocasiones en las que necesite llamar su atención. Si, por el contrario, pego o grito y mis padres se enfadan y me ignoran, descubro que esa conducta no me proporciona lo que busco, así que la descarto. A medida que crecemos, desarrollamos estrategias más complejas, pero el proceso sigue siendo el mismo: probamos comportamientos y, si funcionan, los guardamos; si no, mejor lo desechamos.

			Así es como tú, yo y todos aprendemos a relacionarnos, no solo con los demás, sino también con nosotras mismas.

			Y te pongo un ejemplo para que puedas entender mejor a qué me refiero con esto de aprender a relacionarnos con nosotras mismas.

			Imagina que durante tu etapa escolar tus padres no te felicitaban por las buenas notas, pero te regañaban y castigaban cuando sacabas malas notas. ¿Cómo crees que vas a tratarte tú cuando esto pase? ¿Crees que, cuando saques malas notas, serás supercomprensiva y amable contigo misma? Pues, obviamente, no. Te tratarás como ellos lo hicieron contigo. No es magia, es comportamiento aprendido. Repetimos lo que vemos. Es imposible que una persona tenga un comportamiento que no ha visto antes. Es decir, si hoy te comportas de determinada manera, significa que has visto antes en otra persona ese comportamiento; si no, no lo harías.

			Y fíjate que digo que lo has visto anteriormente en otra persona y no escuchado, porque lo que vemos no siempre es lo mismo que lo que escuchamos, y lo que vemos tiene mucho más impacto en nuestro aprendizaje que lo que escuchamos. Si tu madre te dice a gritos que no grites, es­cuchas: «No grites», pero lo que ves es que está gritando. Así pues, el mensaje que recibes es «se puede gritar». Si tu padre te dice: «No fumes porque es malo» mientras él fuma, estás escuchando que fumar es malo, pero estás viendo que, aunque sea malo, se puede hacer.

			¿Qué crees que te influye más? Pues, como te decía, lo que ves. No sería una sorpresa que gritaras y fumaras en vez de no hacerlo porque, amiga, los actos son nuestros principales ejemplos.

			Y te cuento más: no solo nos relacionamos con nosotras mismas como nuestros padres lo hacían con nosotras. Nuestra actitud presente (tanto hacia nosotras mismas como hacia los demás) también tiene mucho que ver con cómo ellos se relacionan consigo mismos. 

			Me estoy acordando de mi paciente Carmen. Ella tenía dificultades para priorizarse y en una sesión me decía: «Paula, no entiendo por qué me cuesta tanto pensar en mí misma cuando mi madre siempre me dice que piense en mí y haga lo que yo quiera». En ese momento le pregunté: «¿Y cómo se trata tu madre a sí misma? ¿Ella se prioriza?». Se quedó sorprendida y me respondió: «Pues, ahora que lo dices, mi madre está siempre para los demás. De hecho, no dejo de decirle que se cuide más, que haga algo que le guste, o simplemente que se acuerde de ir al médico a mirarse la rodilla, que hace más de un año que le duele. Es más, me enfada ver que no se cuida. Así que creo que no, mi madre no se prioriza. Mi madre pone a todo el mundo antes que a ella». Y le dije: «Entonces ¿cómo vas a saber tú priorizarte si tu principal ejemplo es tu madre y ella, aunque te diga que lo hagas, te está mostrando con sus actos todo lo contrario?».

			Y en ese momento le expliqué justo lo que te estoy explicando a ti ahora: no solo aprendemos a relacionarnos con nosotras mismas teniendo en cuenta lo que nuestros padres nos dicen directamente o cómo nos tratan, sino que a veces lo que hacen y cómo se relacionan con ellos mismos aún tiene una mayor influencia en nosotras. 

			Además, si te soy sincera, cuando somos pequeñas, lo que vemos en nuestros padres es como si fuese la verdad absoluta. De forma inconsciente, lo que ellos dicen o hacen, para nosotras es lo mejor, único e irrefutable que debemos reproducir. Y no necesariamente lo vivimos así porque nos lo digan de forma directa, sino porque, en lo relacional, nuestros padres son las personas que tienen más peso en nosotras. Así pues, todo lo que hacen nos influye mucho más y se queda mucho más arraigado en nuestro interior que lo que hacen otras personas (por eso cuesta tanto cambiar todo lo que aprendimos de ellos). 

			Y es que, aparte de que sean nuestros primeros aprendizajes, son las personas que creemos que más nos quieren, las que quieren lo mejor para nosotras, y esto les da mucho pero que mucho poder. A ellos y a lo que ellos dicen, hacen y piensan.

			Sin embargo, se nos olvida que:

			Que puedan querer lo mejor
 para nosotras no significa que sepan
 qué es lo mejor para nosotras.

			Y tampoco significa que sepan de todo, pues, al fin y al cabo, son personas como tú y como yo, solo que con varios años más de ventaja jugando al juego de la vida. Pero, bueno, esto es algo que una niña ni sabe ni tiene por qué entender; lo podemos llegar a comprender cuando somos adultas.

			Y te cuento un dato curioso que quiero que recuerdes: para las mujeres, nuestro ejemplo principal como guía para aprender a relacionarnos con nosotras mismas es más nuestra figura materna que la paterna, y en el caso de los hombres ocurre al revés. Para un hijo, influye más cómo su padre se relaciona consigo mismo que cómo lo hace su madre. Así que, si quieres conocer más sobre cómo te relacionas contigo, ya sabes a quién tienes que observar. Puedes descubrir mucho de ti mirando ahí. 

			Con todo esto, quiero que te quede claro que, aunque hoy digas: «Es que soy así desde siempre» o «Nací así», eso no es del todo cierto. Tú no naciste siendo complaciente o insegura. Lo que pasa es que no te acuerdas de ti cuando naciste, igual que absolutamente nadie. Pero no, no naciste así. Aunque había una carga genética en ti, la mayoría de estas cositas que hoy eres son aprendidas. Sobre todo, de nuestras primeras y más importantes relaciones durante los primeros momentos de nuestra vida, que es cuando se forja nuestra personalidad. O sea que, cuando naces, no puedes elegir cómo relacionarte, cómo quererte, cómo pensar ni cómo ser. Pero ahora es diferente. Ahora, como adulta, sí que puedes.

			Puedes decidir cómo
 continuar escribiendo
 tu propia historia.

			Porque esa es la mejor parte: igual que aprendemos, podemos desaprender y aprender cosas nuevas. No es tarea fácil, pero tampoco imposible. Entre otras cosas, tu objetivo al leer este libro es, en parte, ese: poder cambiar algunos detalles de ti que no son sanos y, así, aprender a quererte mejor. ¿No?

			Pues ¡sigamos!

			ahora es tu responsabilidad

			Yo: Si a ti te encierran en una habitación, ¿quién es responsable de que tú estés allí: tú o quien te ha encerrado?

			Inés (mi paciente): Quien me ha encerrado.

			Yo: Vale. Y, una vez que estás encerrada en la habitación y deseas salir, ¿quién tiene la responsabilidad de liberarte?

			Inés: No lo sé.

			Yo: En parte, tú. Te explico el porqué. Tienes dos opciones para salir de la habitación: la primera opción es esperar a que alguien te abra la puerta, y la segunda opción es encontrar tú misma la manera de salir.

			Elegir la primera opción es responsabilizar a los demás de tu liberación. Es la más cómoda, aunque también es la que te deja «vendida» en manos del mundo. Te deja imposibilitada, dependiendo por completo de otro para poder salir de ahí. La verdad es que es la más fácil porque no tienes que hacer nada, solo dejarte llevar y esperar a que hagan algo por ti.

			En cambio, la segunda opción, la de hacerte tú responsable, es más difícil. Cuesta más trabajo tener que hacer las cosas tú, pero arremangarte e intentarlo, aunque no lo consigas, te ofrece la posibilidad de salvarte. O sea, no te asegura la salvación, pero, si existiera una mínima posibilidad, la estarías aprovechando. 

			Ya hemos hablado de que no es nuestra responsabilidad cómo aprendimos a estar en este mundo. Tú no eres la responsable de cómo aprendiste a relacionarte contigo. No pudiste elegir si quererte bonito o no, pero ahora sí que puedes porque:

			No somos responsables
 de nuestras heridas, pero sí somos
 responsables de sanarlas.

			En ti está la oportunidad de hacerte cargo de ti misma, de tu vida, y de hacer algo diferente.

			Insisto tanto en esto de la responsabilidad porque, a veces, conocer el origen de las cosas que nos pasan hoy nos lleva a ese hilo conector entre lo que nuestros padres hicieron y lo que nosotras somos. Y, cuando te das cuenta de que algo que no te gusta de ti se debe a que tu madre hizo tal cosa o tu padre aquella otra, da mucha rabia. Lo sé. Da mucha rabia, y esta rabia está bien. Sentirla está bien. Forma parte del proceso de crecimiento: enfadarnos en algún momento con nuestros padres y echarles la culpa de algo o de todo. Pero que sea solo una fase. Que puedas pasar por esta fase y salir de ella. Porque, si te quedas aquí, enfadada con ellos y echándoles la culpa de todo lo que no te gusta, significará que te quedas como en una sala de espera. Te quedas esperando a que sean ellos los que te salven de esta situación. Esperando a que tu vida cambie cuando ellos cambien. Esperando a cambiar cuando ellos te permitan cambiar.

			Es quedarte ahí, dependiendo de ellos como cuando eras niña, aunque ahora, de adulta, desees justo lo contrario: la independencia. Así que, por mucho que ellos hayan creado parte de lo que tú te estás comiendo, ahora depende de ti. 

			Lo siento. Sé que a veces no es fácil escucharlo, y menos aún entenderlo. Sé que puede parecerte injusto, pero ya sabemos que la vida no es justa (ojalá lo fuera, pero no lo es) y, cuanto antes lo asumamos, menos vamos a sufrir.

			Y no sé cómo llevas tú este tema, pero a mí me costó lo mío asumir que la vida no era justa. Me sentí como: «¿Y ya está? ¿Tengo que asumir que la vida no es justa y punto? Pues no quiero, me parece injusto que la vida sea injusta». Vaya chasco me llevé yo, que pensaba que todo era una balanza, y que tanto me desvivía por las injusticias. 

			Pero la verdad es que, cuando
 se acepta una realidad que no se puede
 cambiar, se siente calma.

			Y esto nos permite dejar de luchar por lo que no se puede cambiar y, entonces, podemos centrarnos en lo que sí que se puede. Como en este caso de tus padres: aceptar que ellos no van a cambiar o que no van a cambiarte te ayuda a centrarte en lo que está en tu mano, y ahí es justo donde consigues trabajar en ese cambio que deseas.

			Tómate tu tiempo para digerir todo esto, porque quizá estás en la fase de rabia de la que te he hablado y, como te comentaba, es necesario pasar por ahí. No tienes por qué saltártela rápidamente por estar leyendo esto. Respétate, acepta dónde estás, y que esto que te cuento te sirva para entenderte mejor y no para exigirte más.

			importante: Si te das cuenta, en todo momento te hablo de TU responsabilidad, no de TODA la responsabilidad. Con este libro, como te dije, pretendo que tu relación contigo y con tu vida sea más sana, por lo que es importante que quede claro: tan insano es poner tu responsabilidad en el otro como coger la responsabilidad del otro y ponértela a ti.

			Aquí hablamos de que cojas tu parte, no todas las partes.

			culpa vs. responsabilidad

			Ante todo, no confundas tener la responsabilidad con ser culpable, por favor. Puede parecer lo mismo, pero no lo es. 

			Ser responsables de algo no significa que tengamos la culpa de ello.

			Volviendo al ejemplo de la habitación: que en tu mano esté la responsabilidad de salir de ahí no significa que tengas la culpa de estar encerrada ahí. 

			Y es esencial que sepas diferenciarlo, porque, si lo piensas, la culpa nos lleva a sacar el látigo para castigarnos, y esto hace que nos paralicemos y que no cambiemos, mientras que la responsabilidad nos lleva justo a lo contrario. La responsabilidad viene de la mano del cambio. Si te haces cargo de lo que está en tu mano, puedes luchar por la posibilidad de lograrlo. Es decir, puedes conseguir salir de la habitación.

			Sin embargo, debo admitir que esto de hacerte responsable y de llevar esta responsabilidad a cabo no es fácil. Si lo fuera, todos sabríamos hacerlo, y lo haríamos sin tener que leer un libro o ir a terapia. Y no es fácil porque, entre otras cosas, ser responsable de algo es tener beneficios, pero también da un poco de miedo (o mucho). Significa cargar con el peso de la decisión y tener que lidiar con los momentos desagradables que pueden aparecer, como el fracaso o la frustración.

			Voy a contarte más en profundidad a qué me refiero. Si asumes que eres la responsable de tu vida, lo que pase o no en ella será consecuencia de lo que has hecho o has dejado de hacer. Obviamente, no todo.

			No tenemos tanto poder
 como para que todo dependa
 por completo de nosotras.

			Pero sí que tenemos bastante poder de decisión en nuestra mano. Y en este punto es fundamental diferenciar entre lo que sí y lo que no depende de nosotras. 

			Respecto a lo que no depende, ya hemos visto que no nos queda otra que aceptarlo (después de digerirlo como podamos). Sin embargo, ante lo que sí depende de nosotras se dan dos posibles reacciones: podemos hacernos las locas y pasar del tema —ya sea porque nos viene grande o porque es incómodo o doloroso— o podemos mirarlo de cara, a pesar de que no sea agradable, y decir: «Vamos pa’lante, poquito a poco, como pueda, pero voy a intentarlo».

			El otro día mismo, mi paciente Nerea me decía: «Paula, no tengo planes. No quiero que llegue el fin de semana porque me siento sola. No tengo a nadie con quien salir. Todo el mundo tiene cosas que hacer menos yo».

			Entonces hice lo siguiente. 

			En primer lugar, validé cómo se sentía, porque obviamente ella tenía derecho a sentirse así. Además, esta situación le estaba causando dolor y, cuando una persona viene a terapia con dolor, intento abrazarla con mis palabras, así que le dije: «Entiendo que te sientas sola y siento que te sientas así. Sé que no es fácil para ti estar pasando por esto. Sé, porque me lo has comentado en otras ocasiones, que la soledad es una de las sensaciones que más te duele sentir y sé lo difícil que es para ti lo que me cuentas». 

			Después, le dejé todo el espacio que necesitó para que pudiera expresar lo que sentía. En esa ocasión, fueron minutos, pero otras veces, con esta misma persona o con cualquier otra, necesitamos muchas sesiones para validar una sola cosa. 

			Cuando esto ya fue validado, pasé a decirle lo siguiente: «¿Sabes de qué me estoy acordando? De que esto que estás pasando ya lo viviste hace unos años. Recuerdo que hace un par de inviernos me contabas que te sentías sola, y también me acuerdo de la cantidad de planes que hiciste el verano siguiente, ¿te acuerdas?». Se quedó pensativa y respondió: «Sííí».

			Así que continué: «Parece que son etapas, ¿no? Hay momentos en los que tienes más vida social y otros en los que hay menos. También me acuerdo de que algunos de los planes te surgieron, pero otros fuiste tú quien los creó, ¿cierto?». Y me dijo: «Sí, el viaje a Almería lo organicé yo». A lo que le dije: «Vale. Entonces en ese momento pusiste de tu parte para que algunos planes salieran adelante, ¿no? ¿Y ahora, crees que estás poniendo todo lo que está en tu mano para que tu vida social sea como deseas? Recuerda que no todo depende de ti. Te pregunto por la parte que sí. Por ejemplo, dime a quién has llamado estas últimas semanas para proponerle hacer algo».

			Ella se quedó pensando y me dijo: «Pues, Paula, me estoy dando cuenta de que algo he propuesto, pero, si soy sincera contigo y conmigo, quizá podría haber hecho más. La verdad es que podría tomar más la iniciativa. No lo he estado haciendo porque hay veces que me nublo pensando que los demás van a lo suyo, me sumerjo en el sentimiento de estar sola y dejo de contar con nadie. Pero ahora estoy viendo que eso solo me aísla más y me hace sentir más sola. También quiero tener presente que, si en algún momento me dicen que no a algún plan, aunque me fastidie, debo tener claro que eso no tiene que significar que no quieran estar conmigo, puede ser que no puedan quedar y ya está. Yo me conozco y tiendo a llevármelo a lo personal, y eso hace que no lo intente más, cuando, quizá, lo que me lleve al sí es seguir intentándolo».

			Tres semanas después, volví a ver a Nerea, y su cara era otra. Le formulé la pregunta que siempre hago nada más empezar la sesión: «¿Cómo estás?». Y me respondió: «Pues, Paula, me encuentro mucho mejor. La sesión del otro día me sirvió mucho para darme cuenta de que había cosas en mi mano para poder tener lo que quería, pero que no las estaba haciendo. Así que estos días me he puesto las pilas y el jueves fui con una chica a tomar café, al día siguiente con un compañero de trabajo a sacar a los perros y mañana me he apuntado a una clase de cerámica con una amiga y una amiga de esa amiga, así conozco a personas nuevas».

			Como comprenderéis, me alegré un montón. No puedo remediar el alegrarme por los logros de mis pacientes, y de las personas en general. En este caso, no solo me alegraba que Nerea tuviese ahora una vida social más parecida a la que deseaba. Lo que más me alegraba, el mayor logro de todo esto, era que se había dado cuenta de que tenía en su mano la posibilidad de construir la vida que deseaba; se había responsabilizado de ello y se había puesto manos a la obra.

			Y yo sabía que ese aprendizaje no solo le iba a servir para esa ocasión, sino que iba a poder aplicarlo en cualquier otro momento y ámbito de su vida.

			Que mis pacientes, o tú que estás leyendo estas páginas, aprendáis esta herramienta que puede serviros para ser más felices me hace feliz a mí también.

			Creo que, con este ejemplo, se comprende mejor el concepto de «coger tu responsabilidad» y el beneficio que puede tener esto para ti, ¿verdad?

			¿la queja es buena?

			Para ayudarte a que puedas responsabilizarte por completo, tengo que hablarte de la queja. Si sigues leyendo, en nada entenderás a qué me refiero.

			Muchas veces, en terapia, cuando una paciente viene quejándose de algo, entiendo que necesita eso: quejarse. Sé que quejarse es sano, nos ayuda a desahogarnos y forma parte del proceso de regulación. Por ello, le doy espacio para que pueda quejarse del novio, de la madre o de quien necesite. 

			Peeero la queja no siempre es sana. 

			Por ejemplo, imagínate que eres mi paciente y vienes a la primera sesión y me dices: «Paula, es que la gente siempre igual, no paran de pedir, no se dan cuenta de que yo tengo vida, no me cuidan». Yo te escucho y te doy espacio para que te quejes. 

			Pero ahora imagínate que ya has venido a cinco sesiones (por poner un número, ¿vale?, que esto no es una ciencia exacta) y en todas ellas has llegado quejándote de lo mismo, y yo solo te he dado espacio para que te quejes. ¿Crees que de esta forma te estaría ayudando? 

			La realidad es que, por una parte, sí, porque, al escucharte y darte este espacio, te estoy validando. Pero con el paso del tiempo esto quizá no sea suficiente. Para saber si seguir dándote este espacio para la queja o probar otra cosa, te haré una pregunta: «Eso de lo que te estás quejando, ¿puede cambiar?». Si la respuesta es que no, pues a quejarnos y desahogarnos hasta que logremos la aceptación. Pero, si la respuesta es que sí, pasamos a la siguiente pregunta: «Si se puede cambiar, ¿hay algo en tu mano para hacerlo?». De nuevo, si la respuesta es que no, volvemos a permitir la queja el tiempo que haga falta hasta la aceptación. Pero, si la respuesta es que sí, podemos ir al siguiente paso y preguntar: «¿Quieres hacer algo para cambiarlo?». Si es que no, entonces aceptemos lo que hay y listo, pero, si es que sí, vamos a por ello. Porque, cuando la queja es por algo que la persona puede y quiere cambiar, significa que necesita algo más (aunque quizá en ese momento no lo vea, pero para eso estamos las psicólogas, y para eso te cuento yo todo esto, para que tú también lo aprendas a hacer contigo misma). 
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