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Introducción  
¿QUIÉN TE CUIDA A TI?


			 

			 

			 

			«¿Quién te cuida a ti?». Ninguna otra pregunta que hago provoca tantas lágrimas en mujeres como esta. Cuando termina el llanto, la respuesta que suelen dar es un simple «nadie». 

			¿Alguna vez has sentido que nadie cuida de ti y, lo que es más importante, que tú tampoco te cuidas a ti misma, o no lo haces de una manera efectiva? Mujeres de todos los estratos sociales, económicos, educativos y raciales describen la misma situación. «Es como tener un cordón umbilical atado a mí que solo fluye en una dirección: hacia fuera». Nos pasamos la vida atendiendo las necesidades de los demás, desempeñando nuestro papel de cuidadoras del mundo, siendo buenas chicas y trabajando en la superación personal, pero a menudo a expensas de que se satisfagan nuestras propias necesidades.

			¿Has atendido siempre a todos en tu vida, te has anticipado a sus necesidades y las has cubierto? ¿Has soportado toda esa carga emocional? ¿Has entregado con cada fibra de tu ser todo lo que tienes emocional, física y espiritualmente y, en el proceso, has abandonado tus propias necesidades, y te has alejado de lo auténtico y lo vital que hay en ti? ¿Tu manera de vivir está centrada, sobre todo, en gustarles a los demás? Una forma de ser que te está echando de menos a ti y a lo que necesitas para ser la expresión más auténtica de ti misma.

			Puede que tardes mucho tiempo en darte cuenta del agotamiento emocional, y para cuando lo hagas, quizá habrás desarrollado una serie de estrategias para sobrellevarlo o anestesiarte para no tener que sentirlo. Puede que incluso hayas aceptado hasta cierto punto que tus necesidades no van a satisfacerse y que no vas a conseguir ser tú misma de una manera satisfactoria, y que tal vez las cosas tengan que ser así y ya está. 

			Así pues, ¿cuáles son esas necesidades que no están cubiertas? ¿Qué es lo que no estamos consiguiendo y qué está provocando nuestro agotamiento crónico? Aunque cada mujer tiene deseos y anhelos diferentes, hay ciertas necesidades que, cuando no se satisfacen, generan agotamiento emocional y desconexión con una misma, que es el estado habitual de muchas de nosotras.

			Como seres humanos, sea cual sea el género o la identidad, compartimos el anhelo de sentirnos vistos y reconocidos. Y, en concreto, de ser vistos y reconocidos no solo por lo que hacemos y aportamos a los demás, sino por lo que somos. Compartimos el deseo de vivir con autenticidad, de ser reales, de tal manera que nuestra experiencia exterior esté en consonancia con nuestra experiencia interior, de vivir una vida que sintamos como nuestra; una vida en la que esté incluida nuestra verdad. 

			Por último, y quizá lo más universal, todas anhelamos sentirnos queridas y aceptadas —sin críticas ni juicios—, que es la esencia de sentirnos cuidadas de verdad. Deseamos sentirnos conectadas no solo con los demás, sino también con nosotras mismas. Si estas necesidades no se satisfacen, o no se satisfacen lo suficiente, terminamos en un estado de desgaste. Al embarcarte en este viaje, tómate un momento para preguntarte qué tipo de anhelo, ausencia, impulso, experiencia o agotamiento te ha traído hasta este libro. ¿Qué hambre queda por saciar en ti?

			A veces, sentimos el agotamiento emocional como algo inevitable y agudo, pero también puede manifestarse como una especie de fondo de pantalla, una sensación de insatisfacción e inconclusión…, un vacío. Puede que te cueste encontrar la forma de describir tu agotamiento, pero aun así lo sientes.

			El agotamiento físico afecta al cuerpo, igual que el agotamiento emocional afecta al corazón y al espíritu. Esta afección se manifiesta de muchas formas distintas: depresión, ansiedad, frustración, desesperanza, ira, fatiga, adicción, dolores de cabeza, dolor crónico e insomnio…, todas y cada una de ellas pueden ser manifestaciones de agotamiento emocional. Para reponernos y volver a conectar con nuestra vitalidad esencial, primero debemos comprender la causa de nuestro agotamiento. No podemos arreglar algo hasta que no sepamos qué está roto; no podemos descubrir nuestra fuerza real hasta que veamos qué se interpone en su camino. 

			Este libro nació de mi curiosidad e inquietud. Tras innumerables entrevistas con mujeres, además de décadas de trabajo con clientas en terapia, me quedé pensando: ¿Por qué tantas mujeres se describen a sí mismas como emocionalmente agotadas? ¿Por qué tantas de nosotras nos sentimos como si fuéramos una fachada complaciente de algo que solíamos ser, o que nunca fuimos, pero que quizá podríamos ser? ¿Por qué somos tantas las que nos sentimos desconectadas de lo que realmente necesitamos —y de quienes somos de verdad—, privadas de una fuente vital más profunda? Y, más importante aún que todos los porqués: ¿Qué podemos hacer al respecto? ¿Cómo podemos redescubrirnos y reavivar nuestra vitalidad interna?

			El relato cultural es el siguiente: somos dignas, nuestras necesidades son válidas y tenemos todo el derecho a expresar nuestra verdad. A nivel superficial, la idea de autenticidad se aplaude en nuestra sociedad. «Sé valiente, sé quien eres. Sé tú misma». Se nos anima a celebrar nuestra singularidad, a expresar nuestra verdad y a ser… nosotras mismas. Eso es lo que se ve de cara a la galería, pero a un nivel más profundo, esa forma de vivir es contraria a todo lo demás que nos han enseñado y lo que nos han enseñado a ser.

			En realidad, es la persistente deslegitimación y menosprecio por parte de la sociedad hacia las necesidades de las mujeres, burlándose y poniendo etiquetas negativas a las mujeres que expresan sin tapujos sus necesidades, idealizando a las que parecen no tener necesidades y se sacrifican por los demás, lo que nos ha llevado a crear una relación con nuestras propias necesidades que, al igual que la que se nos ha inculcado, es crítica y de rechazo. Párate un momento y piensa en tu propia vida: observa las formas en que los demás han menospreciado tu verdad y en cómo tú también has participado en tu propio menosprecio.

			A pesar de todos los avances que hemos conseguido en el mundo laboral, familiar y social, tanto en el ámbito político como en muchos otros, muchas mujeres siguen creyendo que a lo mejor no deberían ni tener necesidades. Pequeñas necesidades, tal vez sí, de vez en cuando, pero no las necesidades que de verdad tenemos, y aún menos las inconvenientes. Las necesidades se siguen viendo como un defecto y, como con la mayoría de las cosas, nuestro defecto.

			Este libro está pensado para ayudarte a ser consciente de tus necesidades y, lo más importante, de tu relación con tus propias necesidades. Para enseñarte cómo cuidar de ti misma desde dentro hacia fuera, y no interpretar sin más el papel de alguien que practica un autocuidado adecuado. Es una guía para crear un estado interno de vitalidad y autenticidad que no depende de encontrar la pareja adecuada, trazar un plan de superación personal ni comprarse una crema facial. Mi objetivo es que te centres más en cuidar de ti que de los demás, pero de una forma nueva (que no significa dejar de cuidar de los demás).

			Lo que encontrarás en estas páginas es un enfoque radicalmente distinto del autocuidado. Y no me refiero al tipo de solución temporal que promete nuestra industria actual del autocuidado, el tipo de solución que al final te falla. Yo te ofrezco algo más profundo, más fiable y, en mi opinión, muchísimo más potente. No obstante, te advierto de que, si decides emprender este viaje, deberás estar preparada para encontrarte contigo misma, para desenterrar al tú que se esconde bajo todas las versiones de ti que muestras; prepárate para ver al tú que está libre de todas las máscaras que usas para agradar. Prepárate para cambiar.

			Mi intención es empoderarte y animarte a ser algo más que complaciente, algo más que los papeles que interpretas para los demás. Desafiarte no solamente a saber, sino a hablar y vivir desde tu auténtica verdad. Para ayudarte a descubrir quién eres realmente, más allá de tu habilidad para caer bien.

			En definitiva, este libro trata de convertirte en una mujer para quien es más importante gustarse a sí misma que a los demás. Si eso se parece a lo que quieres y lo que necesitas, y si estás dispuesta a comprometerte con este proceso, llegará un momento en el que confiarás en tu propio saber y te mantendrás fiel a tu esencia.

			En el fondo, esta experiencia de lectura consiste en tomar conciencia. A través de tu investigación, llegarás a ver las certezas que has asumido sobre el hecho de ser mujer. Las creencias fundamentales a las que te has aferrado con respecto a tus propias necesidades y el condicionamiento al que te has visto sometida, por parte de la sociedad, la familia, la educación, los medios de comunicación y por todo en general; un condicionamiento que te ha hecho buscar la aceptación por encima de la autenticidad. Te darás cuenta de que te has entrenado para cuidar y gestionar las necesidades de los demás a costa de las tuyas, para desaparecer ante ti misma y parecer atractiva para los demás.

			Ten en cuenta que, con solo iluminar tus sombras, reconocer lo que ocurre en tu interior y asimilar el mensaje de este libro, ya estás haciendo algo. Ya estás cambiando. 

			A continuación, describiré cómo se siente el agotamiento emocional y también qué lo genera. Abriré de par en par la puerta de la jaula de la simpatía: la trampa de intentar siempre complacer al resto (y sentir que tenemos que hacerlo) para estar seguras a nivel emocional, sin ser juzgadas ni rechazadas. Examinaré cada uno de los barrotes que conforman nuestra jaula y los comportamientos que asumimos para mantenernos dentro de ella y seguir complaciendo. Todas las formas en que nos abandonamos a nosotras mismas mientras imaginamos que nos estamos cuidando.

			Nos guiaré a través del peligroso y doloroso campo minado de los juicios, las críticas y las etiquetas que nuestra cultura impone a las mujeres (y que nos imponemos a nosotras mismas), desde «difícil» a «exigente», pasando por «controladora»… Todo el arsenal de amenazas que nos callan y que mantienen nuestras necesidades bajo control. Analizaré los primeros entornos familiares, cómo tus cuidadores respondieron a tus necesidades y cómo eso moldeó y distorsionó tus propias creencias, así como tus estrategias para intentar satisfacer tus necesidades.

			A lo largo del proceso, desentrañaré las creencias fundamentales, esas verdades imaginarias y realidades asumidas que permanecen en las sombras de nuestra mente y que, a fin de cuentas, dan forma y guían nuestro comportamiento. Unas creencias centrales que nos hacen sentir culpables, avergonzadas y juzgadas, y que, si permanecen en la sombra, siguen interponiéndose en el camino de lo que necesitamos.

			A partir de ahí, nos sumergimos en la industria del autocuidado, que mueve 11.000 millones de dólares, el sistema que, a la larga, no aborda ni pone remedio a la causa real de nuestro agotamiento. 

			Y te estarás preguntando, ¿acaso te voy a ofrecer alguna solución? Pues sí, te ofrezco un enfoque diferente para cuidar de ti misma, un enfoque práctico, con los pies en el suelo, y herramientas necesarias para vivir una vida de autocuidado, para ser tú en el mundo. Una forma de relacionarte con el propósito de decir tu verdad en lugar de asegurar tu capacidad de agradar. Este libro es una guía para vivir como una mujer que sabe que su experiencia importa y que ella importa; una mujer que respeta y atiende sus propias necesidades, y que confía en su propio saber. Una mujer que se mantiene, inquebrantablemente, fiel a sí misma.

			Si aún sigues leyendo, supongo que te identificas con el sentimiento de agotamiento emocional, de no atenderte a ti misma de forma significativa, de no satisfacer tus necesidades o, tal vez, de no saber siquiera cuáles son tus necesidades. O quizá la esperanza y la posibilidad de una vida más auténtica y vital hayan sido las que te han llamado la atención. Sea como sea, es una buena noticia que sigas aquí.

			Es fácil hablar de ello, pero vivir como una mujer segura de sí misma y auténtica, que también tiene necesidades, no es fácil. De hecho, puede ser bastante arriesgado. Nos enfrentamos a fuertes críticas por ser quienes somos, tanto por parte de los hombres como de las mujeres (también por nuestra parte). Nuestro condicionamiento nos ha enseñado que no hay que disgustar a nadie, lo cual en ocasiones puede entrar en conflicto con ser fuertes, visibles y sinceras de verdad. Ocultar nuestras necesidades y nuestra experiencia y centrarnos en hacer felices a los demás puede parecer la opción más segura y sabia.

			Pero ahí está la cuestión: no tienes que abandonar a la gente que quieres para cuidar de ti misma. Tampoco tienes que abandonarte a ti para sentirte segura y feliz. A lo largo de los años, he acompañado a un sinfín de mujeres —y muchas de ellas probablemente son como tú— en lo que creo que es el viaje más importante que cualquiera de nosotras emprende: pasar de ser quien crees que todo el mundo quiere que seas… a ser quién eres. Es un proceso que consiste en trasladar tu centro de gravedad y tu estrella polar del mundo exterior a tu interior. Es una vuelta a casa.

			No importa cuántas veces vea a una mujer vivir esta transformación —encontrar su verdadera voz, sus verdaderas necesidades, su verdadera fuerza y su verdadero yo, siempre con su estilo único—, en ese cambio, yo también me transformo. Cada una de las veces es como asistir a un milagro. La sensación de asombro que me produce este proceso es, en esencia, la razón por la que he escrito este libro.

			Te invito a leer estas páginas despacio y con atención. Piensa en lo que significa para ti ser mujer en esta sociedad, en los retos a los que te has enfrentado a nivel personal, tanto en lo interno como en lo externo. Examina las formas en que has sido moldeada, atrapada o limitada por tu condicionamiento femenino. Presta mucha atención a cómo te relacionas con tus propias necesidades y cómo permites (o no) que tus necesidades importen. Puede que te preguntes: «Pero ¿qué hago? ¿Cómo es o cómo se siente hacer este trabajo? ¿Por dónde empiezo?». La respuesta es simplemente interiorizar el mensaje, permitir que entre en tu conciencia y dejar que se abra camino en tu experiencia de la forma que sea necesaria.

			Podemos y debemos estudiarlo juntos para lograr un cambio. Te animo a que te reúnas con otras personas para llevar esta conciencia a un nivel personal y cultural. Para este fin, he creado una guía para grupos de lectura que puedes encontrar al final del libro. 

			Si decides embarcarte en este viaje, te pido un favor: prométeme que no te culparás por lo que descubras en el camino, que permanecerás a tu lado durante todo este proceso. Deja que las palabras de estas páginas signifiquen lo que signifiquen para ti. No hay una manera correcta de sentirlas, pero lo importante es que las sientas; no conviertas este proceso en una idea más que decides incluir en tu lista de tareas de autocuidado solo porque suena interesante. 

			Sé realista y aplícalo a tu propia vida, aunque nadie sepa que lo estás haciendo. Utiliza lo que te funcione y olvida lo demás; no todo resonará contigo, porque tú eres tú y no otra persona, y has vivido tu propio y único camino hasta llegar aquí. Plantéate la lectura de este libro como un ejercicio de escucha a un nivel profundo de tu propia experiencia y de reconocimiento de cualquier verdad que se revele en el proceso.

		

	



		
			
1 
¿ADÓNDE NOS FUIMOS?  
LA JAULA DE AGRADAR


		

	



		
			 

			 

			 

			 

			«Miranda es una mujer inteligente, atenta y de una afabilidad extraordinaria. A pesar de todo eso, en su persona se aprecian señales evidentes de agotamiento e, incluso, de aislamiento. Parece un mirlo blanco en una jaula dorada». Esta es la nota que escribí sobre ella, a quien nunca he olvidado, después de nuestra primera consulta.

			A sus cuarenta y seis años, esta madre de dos hijos, elegante, carismática, elocuente y con una carrera profesional de éxito, buscaba ayuda para construir una vida más valiente y auténtica. Y aquí viene lo más interesante: quería una vida más atrevida y auténtica, aunque eso significara renunciar a «los beneficios y recompensas de ser tan agradable y complaciente». Por entonces yo aún no lo sabía, pero esa frase plantó la semilla de lo que, más tarde, sería este libro.

			Miranda vivía entregada a sus hijos, era una esposa cariñosa y atenta, una abogada comprometida con su bufete, el pilar sobre el que se apoyaban sus padres ya mayores y una amiga leal para mucha gente; es decir, todo lo que entendemos por una mujer moderna perfecta. Sin embargo, al convertirse en todas esas cosas para todas esas personas, había perdido de vista sus propios deseos y necesidades, y quién necesitaba ser, para sí misma y por sí misma. Sus propios anhelos, que discurrían en paralelo a los de todas las personas a las que atendía, habían desaparecido.

			Desde fuera, parecía que Miranda llevaba la vida que cualquiera podría desear. Había logrado los objetivos y cumplido los roles que la sociedad nos dice que debemos conseguir y desarrollar. Aunque ella, por su parte, se sentía desconectada de una parte esencial de su interior, a la que llamaba su «yo verdadero». Se sentía desvinculada de su vitalidad y poder. Ahora, cansada de complacer a otros y de adaptarse a sus necesidades, quería instrucciones para dejar de hacerlo y una hoja de ruta que la llevara de vuelta a ella misma. Quería restablecer el vínculo con lo que describía como su «yo».

			Sin embargo, Miranda también se había pasado la vida cultivando la habilidad de caer bien y gustar; temía necesitar lo que necesitaba y le preocupaban las consecuencias de renunciar a esa capacidad de agradar, que imaginaba que supondría la pérdida de todo lo que le importaba: su matrimonio, su carrera, sus amigos e incluso su identidad como madre ejemplar. La posibilidad de no ser complaciente le parecía intimidante y hasta imprudente. Me dejó muy claro que no quería que la convirtiera en «la típica mujer de los gatos; totalmente autosuficiente y sola, una mujer que no pertenecía a nadie». Miranda estaba emocionalmente agotada e insatisfecha, pero también era muy escéptica respecto a que pudiera haber una vida mejor, o incluso una vida que valiera la pena vivir, si no era capaz de complacer a todo su entorno.

			La jaula de la simpatía

			La pertenencia es una necesidad primigenia en los seres humanos porque está asociada a la supervivencia. Formar parte del rebaño supone no vivir aislados y, por tanto, estar más protegidos contra los peligros. Pero pertenecer no solo hace posible que estemos a salvo de daños físicos, sino también de daños emocionales —hace que nos sintamos aceptadas, valoradas y queridas—, y es necesario para mantenernos emocional y psicológicamente intactas. Si bien ya no vivimos en bosques ni dependemos de un rebaño que nos proteja de los depredadores, la necesidad de pertenecer sigue siendo el motor de todo lo que hacemos; es lo que nos impulsa.

			Pero es aquí donde se complica el asunto: a las mujeres se nos ha enseñado que la mejor manera de pertenecer y, por ende, de sobrevivir, es ser complacientes; ser lo que otras personas quieren que seamos. Así pues, el deseo de agradar se convierte en el motor y en el sistema operativo que rige todo lo que hacemos. Si caemos bien, nos sentimos incluidas… y queridas. Sin embargo, aunque el deseo y la presión de agradar pueden ser útiles para protegernos en algunos casos, también pueden transformarse en una jaula y condenarnos en otros. Con el objetivo de agradar, nos dedicamos a gestionar y controlar nuestros comportamientos, nos amoldamos, modificamos nuestras necesidades y adaptamos nuestra personalidad. Más tarde, esa serie de ajustes que hemos hecho pasa a constituir la persona que creemos ser.

			La vieja historia

			Desenterrar las raíces del agotamiento femenino es todo un reto. Cada vez que abordamos el tema caemos en ideas preconcebidas acerca de las mujeres que hacen demasiadas cosas. Nos imaginamos a la supermujer ultracompetente, a una fuerza imparable en la sala de juntas, el dormitorio, la cocina o en el AFA. Pensamos en esa mujer que no sabe decir que no y que no pide (ni recibe) nada para ella. Como hemos interiorizado estos estereotipos, cuando oímos hablar de mujeres que se sienten agotadas, tendemos a culparlas, entre otras cosas, de no cuidarse como es debido. Una vez más, el mensaje implícito es que si no recibes lo que necesitas lo más probable es que sea culpa tuya. Te animo a no caer en esta trampa cuando te dispongas a explorar tu propia extenuación. Tú no eres la culpable de tu agotamiento, incluso si eres una supermujer.

			Estos clichés y narrativas tan manidos sobre las mujeres que hacen demasiado, junto con las múltiples complejidades que encierra esta cuestión, hacen que sea difícil de desentrañar. Tampoco es tarea fácil ponerse a buscar soluciones nuevas y trascendentes para ese agotamiento que podría ser tu estado actual. Puede parecer mucho más fácil recurrir a los remedios rápidos de siempre, como comprar ese cojín suave o tomar un baño de sonido, en lugar de investigar qué es lo que realmente requiere atención dentro de ti.

			En realidad, las mujeres siempre hemos tenido todas las de perder a la hora de satisfacer nuestras necesidades o, incluso, de ocuparnos de ellas. Y el problema, como desarrollaremos más adelante, radica en que la mera idea de cuidar de nosotras mismas se contrapone a nuestros condicionamientos más profundos: la abnegación y el sacrificio. Ese pensamiento desafía el mensaje penetrante que nos recuerda, sin descanso, que no deberíamos necesitar nada para nosotras mismas. El abismo entre quienes deberíamos ser y quienes somos —entre lo que deberíamos necesitar y lo que, de hecho, necesitamos— es el origen de nuestro agotamiento emocional.

			La mujer perfecta

			Cuando era adolescente, mi tío me contó una historia de la que me surgieron preguntas que todavía me rondan por la cabeza. La historia hablaba de un antiguo conocido suyo y de la mujer de este. Al parecer, el hombre salía de fiesta la mayoría de las noches; era fácil encontrarlo en los bares del barrio con amigos, compañeros de borrachera y mujeres…, muchas mujeres. En ocasiones, llamaba a su esposa desde el bar de turno para informarla, en principio, de dónde estaba. Las veces que ella recibía noticias suyas siempre le contestaba lo mismo —y aquí viene la razón de ser de esta historia—: «Aquí estaré esperándote cuando llegues». Conservo un recuerdo claro de las reacciones de los hombres de mi familia, y de cómo celebraban la respuesta de la mujer. «¡Qué maravilla!», decía uno, «¿dónde se compra una mujer así?». Otro preguntaba si tenía una hermana.

			A pesar de los progresos como sociedad, todavía quedan restos de esa idea bien arraigada de la mujer perfecta. ¿Cómo te la imaginas tú? ¿Es fuerte, guapa, lista? ¿Está en forma? ¿Es servicial, generosa, cariñosa, amable? ¿Sabe perdonar? ¿Se sacrifica por los demás? ¿Cumple las expectativas ajenas y no necesita nada para sí misma? ¿Qué es lo que ofrece que la hace ser tan deseada? Si bien es cierto que, por suerte, la diversificación de las identidades de género, de los estilos de vida, de las trayectorias profesionales, de las consideraciones con respecto al cuerpo normativo y, en general, de todas las formas de ser una mujer en el mundo, están cambiando esta imagen de mujer perfecta, también es verdad que ese ideal, ese modelo de feminidad, continúa siendo una aspiración en nuestra mente femenina.

			Sincérate contigo misma: cuando no eres capaz de ser esa mujer imaginaria perfecta, ¿sigues creyendo que deberías serlo? ¿Te frustras contigo misma porque no puedes alcanzar ese listón? Pues bien, esa es la voz de nuestra crítica interior, la que nos pone en evidencia, nos culpa y nos recrimina el no estar a la altura de este ideal femenino. En nuestro afán por ser la mujer perfecta, nos empeñamos en ser lo que creemos que nos hará más deseables, más acordes con lo que se espera de nosotras. Pero al hacerlo, y al juzgarnos por no ser esta fantasía, lo que en realidad estamos haciendo es reforzar los barrotes de nuestra jaula.

			Disponibles siempre y para siempre

			Aprendemos muchas cosas durante la juventud, a menudo al observar a nuestras madres y a otras mujeres. Aprendemos que ser perfectas significa estar disponibles; siempre disponibles para las necesidades de los demás. Lo que implica estar dispuestas a anteponer lo que necesitan otros a nuestras propias necesidades. Quiero que te plantees lo siguiente: si alguien de tu grupo de amigos, de tu familia, del trabajo o, incluso, un desconocido, necesita algo, ¿tiendes a dejar lo que tengas entre manos para ayudar en lo que puedas? ¿Tienes la sensación de que la palabra no es tabú en tu mundo interior?

			En la historia de mi tío, parte de lo que hacía tan perfecta a la esposa —una mujer que los hombres querían «comprar»— era el hecho de que estuviera siempre disponible para su marido. Ella lo esperaba en casa para recibirlo con amor y sin preguntas, sin necesidades ni expectativas… dispuesta a servirle cuando lo requiriera. Pero si nos imponemos un estándar de disponibilidad constante, por más que eso nos haga más populares y deseables, lo único que conseguimos es reforzar la idea de que nuestro valor va ligado a nuestra disponibilidad; de que si gustamos a los demás es porque los anteponemos a nosotras mismas. Y eso perpetúa el mismo comportamiento y el mismo cansancio.

			Hipervigilancia hacia lo que los demás piensan (de nosotras)

			Hemos entendido que para agradar a otros no solo tenemos que estar pendientes de sus necesidades, sino también de lo que piensan de nosotras. Reflexiona sobre tu propia experiencia: ¿Estás siempre pendiente de la percepción que los demás tienen de ti? ¿Le das más valor y la priorizas sobre la tuya, dejando de lado tu propio criterio en favor de lo que piensan de ti?

			Aunque existe cierta lógica en afanarse por gustarle a la gente, ya que, si lo conseguimos, disminuyen las probabilidades de que nos rechacen o nos abandonen, cabe mencionar que, al trasladar toda la atención y energía a lo que piensan (o a lo que creemos que piensan) los demás de nosotras, acabamos entregando nuestra autoestima y nuestra experiencia personal, nuestra propia identidad, a la familia, los amigos, la pareja, los expertos y cualquier otra persona que creamos que nos conoce mejor que nosotras mismas. Entregamos nuestras dudas más fundamentales e íntimas: ¿Cuál es mi verdad? ¿Qué es lo que quiero y qué es lo que necesito? ¿Qué me gusta de mí? ¿Quién creo que soy? Y estas preguntas se reemplazan por: ¿Quién crees que soy? ¿Cómo crees que lo estoy haciendo? ¿Qué necesitas que necesite yo? y ¿Quién necesito ser para caerte bien?

			Hemos aprendido, además, a fiarnos de los demás en lo referente a las cuestiones vitales más importantes. Y, en consecuencia, nosotras nunca somos quienes saben mejor lo que nos conviene, nunca llegamos a ser la autoridad de nuestra propia vida.

			Cuando nos autodescartamos

			Cuando concentramos toda la atención en las necesidades y en las percepciones ajenas, en satisfacer las unas y moldear las otras, perdemos rápidamente la confianza en la experiencia propia y, por tanto, la descartamos. Desestimamos nuestro conocimiento convencidas de que es más sensato ignorarlo, y nos autodescartamos como fuente de sabiduría. Al final, dejamos de creer que podemos confiar en nosotras mismas para determinar qué es lo mejor para nosotras e incluso para determinar nuestra propia verdad. Tal y como lo imaginamos, si nos pusiéramos de verdad en nuestro lugar, en nuestra piel, y dejáramos que nuestra propia experiencia nos guiara, perderíamos lo que nos importa.

			Y así, dejamos que otros decidan nuestra verdad y, paradójicamente, se nos recompensa por ello. Nuestras dudas sobre nosotros mismas se convierten en prueba de nuestra flexibilidad y cooperación, lo que a su vez se convierte en otra forma de garantizar nuestra pertenencia. Nuestra propia experiencia la deciden los demás, lo que, de una forma extraña, hace que consigamos agradar.

			Para cuando nos convertimos en mujeres ya estamos más que acostumbradas a ignorar e invalidar nuestra voz, esa vocecilla interna que sabe cuáles son nuestras verdades y necesidades, nuestros deseos…, cosa que descubriríamos si fuéramos capaces de escucharla. Es posible que, ahora, la tuya te esté susurrando algo al oído o, con suerte, te esté reclamando atención a gritos.

			Lo que necesitamos está fuera

			A nuestra jaula de agradar contribuye aún más la creencia de que lo que necesitamos se encuentra en algún lugar fuera de nosotras y que solo debemos encontrarlo. Muchas nos pasamos toda la vida buscando ese algo o alguien que nos llene y nos reencuentre con nosotras mismas. Buscamos la llave del castillo, recurrimos a expertos en autoayuda, a nuestras parejas, a las personas que nos conocen, a los medios de comunicación, a los famosos…, convencidas de que lo que necesitamos está en otro lugar. Sin embargo, no nos paramos a pensar que quizá la llave se encuentra en nuestro propio bolsillo.

			Calladitas

			Mientras escuchaba la historia de mi tío sobre la mujer perfecta, recuerdo que me sentí confundida y consternada por la reacción de aquellos hombres de mi familia a quienes quería y en quienes confiaba. Sin embargo, lo que me resulta más llamativo es que, a pesar de mi corta edad, entendí que, si se me ocurría manifestar mi opinión o expresar mi disconformidad, me tacharían de una cría dramática o en plena revolución hormonal. Aunque seguramente no habría sabido expresarlo con palabras, entendía en lo más profundo de mi ser que decir la verdad habría supuesto una grave amenaza para sentirme incluida y adorada; un riesgo que no estaba dispuesta a correr.

			Uno de los comportamientos más enraizados en nosotras es el de permanecer calladitas y no decir lo que pensamos. Albergamos la creencia profunda de que ocultar lo que sentimos de verdad es un mecanismo de protección, sobre todo, cuando nuestra manera de sentir entra en conflicto con la de otras personas. Estamos seguras de que el silencio y la complacencia aumentan nuestras probabilidades de gustar, y es probable que sea así. Para evitar un juicio negativo tomamos, una y otra vez, la decisión de no revelar ni nuestros pensamientos, ni nuestros sentimientos auténticos, trasmutar nuestra verdad en algo grato y cómodo, y ajustar nuestra experiencia a las expectativas del resto. Quizá te hayas dicho a ti misma que es un buen trato: renuncias a tu voz, a tu verdad, a tu integridad y a la oportunidad de que te conozcan de verdad, pero a cambio te aprecian y te quieren. Así encajas. Así, la amabilidad y el silencio ganan la partida como las formas más fiables de cuidarte a ti misma y, por lo tanto, se convierten en tu estrategia preferida.

			Invisibles

			Desde luego, es confuso: el mensaje que recibimos de muchas fuentes es que debemos pedir lo que necesitamos, ser auténticas y cuidarnos a nosotras mismas, pero al mismo tiempo se nos recompensa enormemente por ser complacientes, por contentar a los demás y por ser desinteresadas. Si lo observamos con detenimiento, veremos que el autocuidado que se nos anima a practicar es, en realidad, para un yo altruista y desinteresado. Y esta es la disyuntiva femenina.

			Además, como creemos que nuestra abnegación es respetada y deseada, nos la exigimos a nosotras mismas. Cuanto más insistimos en no tener necesidades, más difícil nos resulta pedir lo que necesitamos y, en consecuencia, satisfacer nuestras necesidades. Cuanto más nos obligamos a ser abnegadas, más reforzamos el sistema que recompensa nuestra abnegación. Y así seguimos, dando vueltas y vueltas…, alejándonos cada vez más.

			Valiosas por lo que damos

			Nuestra cabeza se empieza a llenar de ideas acerca de lo que significa ser una chica buena desde el mismo momento en que la levantamos por primera vez. De estas ideas aprendemos, en concreto, que ser «buena» implica ser generosa y servicial. Cuanto más damos, más se nos elogia y respeta; más se nos aprecia. No es de extrañar, pues, que esto se convierta en la forma en que determinamos nuestro propio valor; nos sentimos valiosas por dar y nos obligamos a dar para ganarnos ese valor. El resultado es que damos hasta que ya no nos queda más que dar, con el convencimiento ilusorio de que lo que damos es también lo que recibimos. Sin embargo, caemos en la trampa de vivir dedicadas a la atención continua de las necesidades de otros y a cómo satisfacerlas, imaginando que nuestras necesidades se satisfarán al cuidar de los demás. Una forma de vida que, en última instancia, nos agota. Y, en el proceso, reforzamos una vez más el mismo sistema que nos agota.

			Sentir culpa por nuestras necesidades

			Por último, hay otro comportamiento que vale la pena mencionar; un comportamiento tan profundamente arraigado que cuesta reconocerlo. Es el siguiente: Nos culpamos por tener necesidades. Y, más concretamente, por tener unas necesidades equivocadas, por no merecer dichas necesidades y, por supuesto, por no ser capaces de hacerlas desaparecer.

			El verdadero dilema es que nos han enseñado a vincular nuestras propias necesidades con un problema; las necesidades son algo que hacemos mal y, lo que es peor, algo que nos convierte en inadecuadas. Nuestras necesidades no solo son algo no deseado y no grato, sino que también amenazan nuestra autoestima y, obviamente, nuestra capacidad de agradar a los demás.

			Al igual que sucede con todos nuestros comportamientos adaptativos, paradójicamente nos culpamos a nosotras mismas en un esfuerzo por mejorar nuestras posibilidades de ser aceptadas y, por lo tanto, de sentirnos seguras. No obstante, con esta adaptación en particular, eliminamos al mismo tiempo cualquier esperanza de establecer una relación sana con nuestras necesidades y con nosotras mismas. Puesto que somos las culpables del problema que son nuestras necesidades, como somos el problema en sí mismo, la posibilidad de estar alguna vez dispuestas a cuidarnos —o incluso a querernos, algo imprescindible— es, sencillamente, imposible.

			Así pues, volviendo a nuestra pregunta: ¿por qué hay tantas mujeres emocionalmente agotadas? Y, es más, ¿por qué damos por sentado que sentirnos agotadas es algo normal en la vida? Si lo pensamos bien, ¿cómo podría ser de otro modo cuando nuestra principal tarea en la vida es agradar a los demás? Y cuando creemos que procurar gustar a los demás es cuidarnos a nosotras mismas y nuestra mejor baza para ser felices. Pero lo que quizá sea más pernicioso es que creemos que para gustar a los demás debemos atender sus necesidades por encima de las nuestras, silenciar nuestras voces internas y externas, y desconfiar de nuestro propio saber. En resumen, abandonarnos a nosotras mismas. Si creemos todo esto, como es el caso de muchas de nosotras, ¿por qué íbamos a atender nuestras propias necesidades? ¿Con qué fin? ¿Y cómo podríamos cuidar de nosotras mismas sin renunciar a todo lo demás que necesitamos?

			En el próximo capítulo, analizaré con más detenimiento los mensajes específicos que recibimos e interiorizamos como mujeres y, en particular, aquellos que nos tienen atrapadas y agotadas.
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