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			A mi adolescente interior.

			A todos los padres y madres que acompañan a sus adolescentes

			mientras se superan en la vida.

		

	
		
			1

			Mi adolescente interior

			El adolescente interior
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			En cada adulto vive un adolescente interior.

			Dormido o despierto. 

			

			Sabrás si está dormido o despierto si sigues conectado a la energía que le caracteriza; esa energía rebelde, creativa y soñadora.

			Lo más probable es que con el paso de los años te hayas desconectado de esa energía vital, pero, cuando alguno de los miembros de la familia entra en la etapa adolescente, no podrás evitar verte cara a cara con la adolescencia de nuevo. Si tenías a tu «yo adolescente interior» dormido, esta será la gran oportunidad y la gran llamada para despertar a tu adolescente interior y poder así conectar con tu hija o hijo en este momento tan crucial de su vida.

			Reconocer y honrar al adolescente interior es esencial para vivir una vida auténtica y plena.

			Si me remonto un paso antes de entrar a la adolescencia, a mi infancia, recuerdo la alegría, la ilusión que se respiraba, tanto en mi interior como en mi casa. Mis padres eran puro amor. Vivíamos tranquilos con un cierto orden en nuestras vidas. Recuerdo una mañana de sábado en que mi hermano Santi y yo fuimos a la habitación de mis padres, saltamos en la cama y los despertamos. Nos dimos abrazos, nos hicimos un montón de cosquillas, nuestras voces eran calmadas y risueñas. Puede que ese momento durara diez minutos, pero a mí me pareció una bella eternidad. Lo teníamos todo. Yo sentía que lo tenía todo. Vivía tranquila y segura. 

			De mi entrada a la etapa adolescente recuerdo la dualidad de dos fuerzas: por un lado, las ganas de descubrir algo de mí misma y de la vida que no sabía ni qué era y, por otro lado, el miedo y la vergüenza a exponerme, a relacionarme con las personas, a arriesgarme. Sentía un movimiento interno de péndulo: hacia un lado me llevaba a avanzar con fuerza hacia la vida y hacia el otro a retroceder a casa por miedo. 

			La adolescencia trae consigo el espíritu de crecimiento, trae consigo las ganas de crear algo nuevo que sale de tu interior. Esa es la verdadera búsqueda de identidad. La adolescencia es la experiencia de vida donde la creación de un deseo se vive con naturalidad. Es la etapa donde el ser humano se conecta con la osadía y la fuerza de superación más fuerte de la vida. Es la etapa donde el ser humano se conecta con una idea, una imagen o un deseo, y es capaz de llevarlo a cabo. 

			La adolescencia es la etapa en que la vida te llama muy claramente a la aventura, al descubrimiento, y, si se escucha esta llamada, tu vida va a convertirse en una auténtica montaña rusa de aprendizajes, retos, dramas, superación personal, y el desafío más revelador: descubrir quién eres. Es la primera transición, y una de las más fantásticas que vive el ser humano en toda su vida.

			
			Muchos inventos y obras mundialmente conocidas fueron ideas que se gestaron en la etapa adolescente gracias a algunas personas que en su adolescencia conectaron con ese espíritu rebelde, creativo y libre:

			• Anna Frank escribió su diario entre la preadolescencia y la etapa media de la adolescencia, de los trece a los quince años, y, tras la guerra, su padre lo publicó con el nombre de El diario de Anna Frank. 

			• Mary Shelley empezó a escribir Frankenstein en un verano de grandes tormentas en Suiza, cuando tenía solo dieciocho años. 

			• Malala Yousafzai es la persona más joven en ganar el Premio Nobel de la Paz. Con tan solo once años empezó su activismo escribiendo un blog para la BBC sobre la vida bajo el régimen talibán en Pakistán y la importancia de la educación para las niñas. A los quince años sobrevivió a un ataque talibán y se convirtió en un icono mundial de los derechos humanos. 

			• Mark Zuckerberg creó durante la adolescencia programas y juegos, algunos para sus amigos y otros para facilitar procesos en su hogar. Sus padres reconocieron su talento y contrataron a un tutor privado para que le ayudara a desarrollar todavía más sus habilidades de programación. Esta pasión culminó en la creación de Facebook mientras estudiaba en Harvard. 

			• Oprah Winfrey, a los diecisiete años, ganó varios concursos de oratoria en el instituto y trabajó como locutora en una emisora de radio. Estas experiencias la llevaron a enfocar su carrera en los medios y a usar su voz para inspirar a otros. Hoy es una de las mujeres más influyentes de los Estados Unidos. 

			

			El libro que tienes entre las manos se gestó en mi adolescencia; me encantaba leer y escribir y disfrutaba en las clases de Literatura y Filosofía. A la edad de quince o dieciséis años conecté con un deseo romántico arrollador por sumergirme en la poesía, en la oratoria romántica; la literatura y la filosofía me fascinaban y empecé a escribir poemas para expresar mi movimiento interno. Pero, sobre todo, lo que más me gustaba era el detenerme a reflexionar sobre mi vida. Empecé a escribir un diario de cómo me sentía y qué pasaba en mi día a día. Recuerdo los momentos íntimos de escritura, a veces tumbada en la cama de mi habitación, otras veces, en mi terraza. Es importante escuchar la llamada porque, por norma general, un deseo tiene que ver con algo que vas a sacar de tu interior para ofrecerlo al mundo, y su objetivo es tu crecimiento.

			Para cumplir este nuevo deseo, es necesario crecer e ir allí donde nunca antes has estado; tienes que descubrir forzosamente quién eres mientras superas los obstáculos de la vida. Siempre he creído que un deseo es una llamada que te traspasa, que viene a través de ti; no es algo realmente tuyo, es lo que tú vas a dar al mundo. Y esta es la gran semilla de la adolescencia. 

			En cada adulto vive un adolescente interior que un día fue llamado a la aventura de la vida, para cumplir un sueño, un deseo, una visión, y, si no estás lo suficientemente despierto, puede que nunca escuches esta llamada para vivir tu vida, para descubrir quién eres. Todavía estás a tiempo, y, ¿sabes por qué?, porque tu hijo adolescente ha venido a recordarte que la adolescencia es fuerza, coraje, osadía y superación personal. Ahora es su turno, y tienes una gran oportunidad: acompañarle a vivir una adolescencia feliz.

			Escucha la llamada de tu adolescente interior y oirás la llamada del adolescente interior que está naciendo en tu hijo; es una oportunidad para crecer en todos los sentidos. 

			

			Pon todos los medios para su realización personal, para que pueda evolucionar y desarrollar lo que lleva dentro. Recuerda que su proceso de vida es suyo y de la vida misma. 

			Heridas emocionales:

			¿cómo afectan a la relación actual con mi adolescente?
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			En este libro, voy a compartir contigo parte de mi historia, y lo haré desde mi verdad. Al mismo tiempo, voy a compartir mi experiencia profesional como coach de adolescentes y mentora de transformación familiar. 

			Todas las historias que voy a compartir están basadas en historias reales de mis clientes, padres y madres que han trabajado conmigo, o de mi alumnado de la Academia de Adolescentes Conscientes. No obstante, voy a cambiar sus nombres y algunos detalles de su vida para proteger su intimidad. 

			Lo que voy a contar me sucedió durante mi adolescencia tardía, de los diecisiete a los veinticinco años. Sí, la adolescencia dura hasta los veinticinco años, algo que aprendí de Daniel Siegel, quien dice que el proceso madurativo del cerebro va de los diez a los veinticinco, que es cuando la corteza prefrontal acaba de asentar su madurez. En esa etapa yo bailaba en una escuela de danza y tenía la obsesión de entrar en el grupo de baile de las más top, las grandes, las mejores. Pero había un requisito: estar en plena forma, o, lo que era lo mismo para mí, estar delgada. 

			En ese momento empezó mi odisea con el cuerpo. Por un lado, me gustaba mi cuerpo, me veía bonita, y, por otro lado, cuando me comparaba, solo veía que era de las bajitas, que tenía el cuerpo más largo que las piernas, que tenía barriga, mi pelo rizado era imposible de domar, mi nariz de patata monopolizaba mi cara, los puntos negros y granos de la zona de la barbilla eran horribles, el olor a sudor fuerte era desagradable. Todo eso era algo con lo que tenía que lidiar a diario y, a veces, lo más fácil era rechazarlo todo para ver si así desaparecía y volvía a ser la niña normal que había sido siempre. 

			Obviamente, eso nunca sucedía, y, sin darme cuenta, entré en una espiral de rechazo a mí misma que me llevó a sufrir un trastorno de la conducta alimentaria. 

			Mis padres tomaron una decisión, y me llevaron a una psicóloga. Recuerdo que en la primera consulta mi psicóloga, aparte de hacerme durante horas y horas un sinfín de test, me dijo que tenía anorexia nerviosa, que estaba en el primer grado. Tuve una sensación curiosa; me acuerdo de darme cuenta de que algo me estaba pasando, de que no me sentía bien, pero no sabía qué hacer para sentirme mejor. Con los años he entendido que lo que me pasaba era que no sabía cómo amarme. A lo largo de mi vida, me he encontrado varias veces con este desafío: saber que me ocurre algo, tener muy claro que eso que me pasa, o que estoy viviendo, no es bueno para mí y, sin embargo, no saber cómo salir de ahí. 

			

			Todavía me pasa a veces: vivo mi vida y, al mismo tiempo, es cómo si pudiera escucharme y verme desde fuera. Como si pudiera separarme: por un lado una voz solemne me guía y me dejo llevar como la corriente de un río, y por otro lado una parte de mí que está viviendo la situación en concreto. Por aquel entonces, me daba cuenta de que no me apetecía comer, me daba cuenta de que constantemente criticaba mi cuerpo, me daba cuenta de que mis voces internas me repetían que, si estuviera delgada, sería más fácil de querer. Asocié la idea de estar delgada con el hecho de que las personas me valoraran; de lo contrario, me quedaría sola y fuera de los grupos. Sin pertenecer a ningún lado. 

			Eso no fue lo peor; la vida me tenía preparado uno de los golpes más duros. Fue la etapa que me despojó de todo mi valor y autoestima, fue la etapa más oscura de mi vida y, a la vez, la más luminosa, sobre todo por el aprendizaje. 

			Hay varias formas en las que una persona adolescente transita la separación con sus padres y va hacia la adultez, y una de ellas es teniendo pareja muy temprano. Es una forma de cruzar el puente de la adolescencia acompañada y sin tanta angustia ante el miedo o la soledad de hacerse mayor. 

			Yo vivía con mi familia, me sentía feliz y muy querida por mis padres. Ellos siempre procuraban poner medios para que mi hermano y yo siguiéramos nuestro camino de crecimiento. Nos lo daban todo, y en mi casa había paz. Todas mis amigas y amigos siempre venían a mi casa porque era un lugar muy agradable. Mis padres facilitaban las cosas y nos guiaban. En esa época, mis padres practicaban bailes de salón, y era una gozada verlos bailar en casa. La música y el baile en mi familia eran habituales. Me sentía amada y querida. ¡Qué bendición! 

			Con diecisiete años me enamoré, o lo que yo pensé que era enamorarse. Era una de mis primeras parejas, y empezó a tener explosiones de ira a diario, me acusaba y ridiculizaba. Sus celos enfermizos hacían que constantemente me estuviera justificando por cada acto, y eso me llevó a quedarme sin mis amigas; me distancié de todo mi círculo social, lo perdí todo. Perdí mi sonrisa y mi entusiasmo por la vida. Pasé de ser una chica llena de alegría y ganas de vivir a una chica triste, apagada, sin sueños. 

			Recuerdo un día que íbamos por la calle juntos, habíamos quedado con unos amigos en un bar para tomar algo, y me encontré a un amigo de la universidad. Al cruzarnos por la calle, nos saludamos y le di dos besos; fue un saludo rápido, de aquellos de «Eh, qué tal, bueno, nos vemos por la uni. Venga, hasta el lunes». Pues ese momento tan trivial me llevó esa noche a los horrores. Mi novio estuvo machacándome porque había saludado a un chico en plena calle, que por qué le había dado dos besos, que seguro que me gustaba, que era una mentirosa y que en la universidad me dedicaba a ligar con los chicos. 

			Me quedé tan estupefacta que mi bloqueo duró toda la noche. No dije ni una palabra. Lloré, y, cuando lloraba mucho, se me hinchaban los ojos. Así que, cuando me vieron los ojos, la pandilla con la que íbamos me preguntó si me pasaba algo, pero yo solo respondí que no me sentía bien. Con él aprendí a fingir, a aislarme del mundo. Y, lo peor de todo, aprendí a disculparme por algo que no había hecho. Le decía que tenía razón porque era la única forma de que me dejara en paz.  

			

			Ya lo he perdonado y olvidado, y lo he hecho por amor a mi adolescente interior. 

			Gracias a esa etapa tan dramática de mi vida, hoy estoy aquí, y me dedico a transformar la vida de las personas que están en la adolescencia para enviarles el mensaje de «tú eres valiosa», «tú eres única y capaz y puedes levantarte de cualquier lugar y decir: “Basta”».

			Puedes irte de allí donde haya alguien que no te trata bien. Puedes quererte tanto que las críticas y acusaciones queden atrás a tu paso.

			No te quedes con nadie que no te eleva. Vete.

			Aprendí, siendo adolescente, que toda situación traumática trae consigo grandes aprendizajes y una gran lección de vida. Y, hasta donde yo sé, o aprendes la lección y subes tu nivel de conciencia, o repites la situación en otro tiempo, con otras personas y en diferentes escenarios de vida. 

			Después de mi paso por la universidad, donde una de mis grandes ilusiones era viajar por el mundo (por eso estudié la diplomatura de Turismo), me di cuenta de que lo que me fascinaba era el mundo interior; me hacía preguntas sobre quién soy y quién es en realidad la voz que hay dentro de mí. Empecé a leer sobre crecimiento personal, y los libros de Jorge Bucay, Louise Hay, Stephen Hawking me acompañaron en silencio durante mis primeros años; mi búsqueda hacia mi interior era un grito a comprenderme. 

			Recuerdo una sesión con mi psicóloga en la que me dio una cinta de casete y me recetó empezar a meditar dos veces al día, una al levantarme y otra al acostarme. Empecé a hacerlo, y con tan solo dieciocho años experimenté algo fascinante: mientras meditaba, mientras estaba en el estado de meditación, no pasaba nada, no me sentía mal, no tenía miedo, y me resultó muy revelador darme cuenta de que había una manera de sentirme en paz. 

			Ahí empezó mi andadura por las formaciones de varias disciplinas de la psicología humanista, como la terapia gestalt, la PNL, la terapia breve estratégica… También empecé a interesarme por el coaching y recorrí todas las escuelas de Barcelona, hasta que mi cuerpo supo cuál era el siguiente paso. Hice el Máster en Coaching Estructural de Miguel Cortés, fui sumando formaciones y conociendo referentes del mundo del desarrollo personal y pasé asimismo por el Instituto Gestalt de Barcelona.

			Tengo el hábito de aprendiz, o de discípula, y la costumbre de aplicar todo lo que aprendo, de experimentar, sacar conclusiones e ir ajustándolas y mejorándolas. Parte de estar al servicio de las personas es el acompañamiento mientras encuentran su auténtico poder, su luz, que vuelvan a confiar en sí mismas, y eso es lo que hago. 

			«Educar» significa extraer de dentro hacia fuera y, tras más de una década dedicada al estudio y al acompañamiento de familias y adolescentes, creé mi propia metodología: la mentoría de transformación familiar o MTF. 

			

			Parte de la problemática que veo en los adolescentes viene dada por la desconexión personal de padres y madres con su mundo interior, y, en este caso, una aplastante desconexión con su propio adolescente interior. Esto evidencia un alto grado de malestar aceptado en la vida de las familias, que se han acabado creyendo que el bienestar está reservado para unos pocos. 

			Recuerdo el proceso de transformación familiar que vivió Eva, madre de Ana, una adolescente de trece años. Eva me llamó porque quería mejorar la relación con su hija. Hacía varios años que se había separado del que era el padre de Ana y, aunque los adultos mantenían una muy buena relación, madre e hija se llevaban fatal. 

			Eva me contó que, al llegar a casa, todo eran broncas, malas contestaciones y desprecios de distintos niveles; unos días eran frases suaves, del tipo: «Déjame en paz»; otros días subían de tono a «Cállate, pesada», y en ocasiones llegaba a extremos como: «Vete, ojalá te mueras». Haciendo el proceso de transformación familiar, Eva se dio cuenta de algo: las dos estaban en un bucle negativo. Ella se quejaba de su hija, y su hija se quejaba de su madre. Se estaban haciendo de espejo. Había llegado el momento de cambiar la situación, y Eva tomó una decisión. 

			La pregunta interesante aquí es: ¿quién puede ser la palanca del cambio?, ¿quién puede cambiar esta situación? Uno mismo es el problema, y uno mismo es la solución. Recuérdalo siempre. Este es mi regalo para ti: eres la persona más responsable de tu vida. La respuesta es que la persona más consciente es quien tiene que activar la transformación, y, en la gran mayoría de los casos, va a ser el adulto, papá o mamá. O los dos. 

			Durante la mentoría de transformación familiar, Eva aprendió varias herramientas y recursos que la ayudaron a cambiar su forma de tratar a su hija. Recuerdo un día en concreto en que hicimos un ejercicio que trabajo en las sesiones de mentalidad cuya base es la PNL (programación neurolingüística). Gracias a este ejercicio fue consciente de cómo le hablaba a su hija, y lo agobiante, crítica y desagradable que había sido con ella ese último año. Empezó a llorar y, sollozando, me dijo: «Estaba como hipnotizada por la idea de que Ana lo estaba haciendo mal, y no me había parado a sentir cómo se siente realmente ella por dentro. Carmina, no sé cómo no me he dado cuenta antes de que tratándola así nunca la iba a recuperar». 

			Ese día la relación y la conexión entre Eva y su hija Ana cambiaron para siempre. A partir de entonces, las conversaciones y los momentos que pasaban juntas cambiaron radicalmente. Desde ese momento, Ana notó algo tan distinto en su madre que su movimiento natural fue de acercarse a ella, y esa noche pasaron un buen rato las dos juntas tumbadas en la cama, hablando cariñosamente. Eva no volvió atrás. No volvió al patrón educativo anterior.

			Una vez que despiertas y abres los ojos, ya no puedes volver atrás. 

			Quiero detallar específicamente lo que Eva descubrió al hacer un trabajo de crecimiento personal para reconectar con su hija. Se dio cuenta de los siguientes aspectos:

			• Reacciones desproporcionadas: reaccionaba de forma muy explosiva emocionalmente con su hija, y esto las distanciaba cada vez más. 

			

			• Proyección emocional: sin darse cuenta, Eva exigía a su hija, que fuera ella la que se gestionara emocionalmente, cuando en realidad ni ella misma sabía cómo hacerlo. 

			• Falta de empatía: al estar constantemente culpando a su hija no conseguía ver la conexión entre su adolescente interior y la vivencia de su hija. Y, además, tenía una gran dificultad para entender sus razones, empatizar con su vivencia y aún más para dar por válidas sus emociones. Si Eva no conectaba consigo misma, era poco probable que pudiera conectar con su hija.

			• Control excesivo o permisividad: en ocasiones era muy permisiva, y otras, muy controladora. Ambos roles son fruto del miedo, y puedo asegurarte que educar en la adolescencia desde el miedo tiene como resultado la desconexión.

			• Problemas de comunicación: no mantenían conversaciones tranquilas, no sabían cómo hacerlo; habían creado un mal hábito, que era quejarse la una de la otra, interrumpirse, juzgarse, y así de forma repetitiva todos los días. 

			• Transmisión de traumas intergeneracionales: las heridas no resueltas tienden a repetirse, y Eva seguía repitiendo el patrón de querer salvar a todo el mundo y sentir que nadie hacía nada por ella, cosa que la ponía muy furiosa.

			• Incapacidad de modelar la regulación emocional: Eva tenía grandes dificultades para abordar los asuntos del día a día sin que la emoción del enfado lo monopolizara todo. El cien por cien de las veces, Eva reaccionaba, y lo que consiguió al darse cuenta de ello fue empezar a responder dejando atrás estas reacciones habituales. Eso implicó aumentar la presencia, y ser consciente de que las emociones no definen quien eres.   

			• Confusión de roles: algunas veces había optado por dejar por imposible a su hija, y esta decisión ponía a Ana en un lugar de poder que no le correspondía, lo que creaba desorden familiar. Parecía que Ana mandaba más que su madre. Al darse cuenta de esta dinámica, Eva tuvo más clara su responsabilidad como adulta, e internamente pudo sentir el «yo soy la mayor, mi hija es la pequeña». Esto cambió por completo las disputas y las discusiones, porque tener claro el rol de «la mayor» era crucial para que su hija no tomara decisiones que no le correspondían. 

			• Distanciamiento emocional: al estar casi siempre enfadadas, distanciadas y desconectadas, no compartían conversaciones profundas, ideas o anécdotas del día a día, algo muy importante en cualquier relación.

			• Recreación de patrones de rechazo: después de varios meses de malestar, Ana percibía, consciente o inconscientemente, que no era aceptada por su madre y que en realidad lo que quería su madre era una niña que obedeciera y se sometiera a sus maneras desesperadas, pero Ana no pensaba obedecer. Y percibir esto hacía que Eva, en su fuero interno, rechazara a su hija. De hecho, en una sesión llegó a confesar que su hija le caía mal.

			

			
			Esta es la carta de testimonio que me envió Eva al terminar su proceso:

			«Cuando mi hija de trece años y yo llegamos a Carmina Benamunt llevábamos más de un año en una situación de peleas constantes, conflicto, malas palabras, faltas de respeto mutuo y desconexión a nivel emocional.

			Yo me encontraba en un momento en que no tenía recursos para enfrentarme a esta situación de choque y conflicto constantes, y me sentía profundamente perdida, frustrada y triste por no poder manejar una situación que se me estaba escapando de las manos. No sabía gestionar mis emociones ni comunicarme de otra forma que no fuera de manera agresiva con mi hija, y eso repercutía en nuestra relación.

			
			Carmina nos ha acompañado en este proceso durante la mentoría. Me ha enseñado a autogestionarme emocionalmente, a posicionarme como adulta y llevar las riendas en la relación, a comunicarme con cariño, dejando atrás el “ordeno y mando”, las críticas y el juicio que tanto daño le hacían a mi adolescente.

			Carmina nos ha tratado con una sensibilidad, compromiso y profesionalidad extraordinarias. Con su acompañamiento me ha enseñado a ser una madre presente, a acercarme a mi hija con palabras bonitas, sin juzgarla, comprendiendo el proceso que está viviendo. Me ha dado herramientas para gestionar y comprender mis emociones, redescubrirme, desaprender conductas que no nos hacían bien y aprender a acercarme a ella desde la compasión y el amor.

			Para nosotras ha sido un antes y un después en nuestra vida. Ahora hemos vuelto a sentir esa conexión que habíamos perdido, ha mejorado nuestra relación de una forma extraordinaria. Nos hablamos y tratamos con respeto, la escucho, se siente segura y confiada para explicarme sus cosas, nos reímos juntas, se siente valorada por mí y nos comunicamos con cariño.

			Gracias, gracias y gracias de corazón por acompañarnos y darnos luz en este camino».

			

			Sanar a tu «adolescente interior»:

			un puente hacia tu hijo
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			Una de las cosas de las que me di cuenta cuando estaba estudiando distintas formaciones de la psicología humanista, incluidos libros y autores del campo de la mentalidad y la espiritualidad, es que había mucha información sobre «la niña interior». Había multitud de trabajos para sanar la niña interior y ahondar en las heridas de infancia para transformarlas, y que servían a las personas adultas para sanar su vida. 

			También me di cuenta de que el concepto «tu niña interior» lo utilizamos para referirnos a la recuperación de partes maravillosas del espíritu de la niña interior que un día fuimos: la alegría, el juego, la espontaneidad, el amor en su máxima plenitud, el vivir desde un estado elevado del ser, más allá de la mente y lo emocional. En definitiva, aspectos que en la adultez se van dejando de lado en una especie de automatismo o piloto automático. 

			Si bien es cierto que encontré referencias al «adolescente interior», nunca fueron claras para mí, puesto que fusionan a la niña con la adolescente. Bajo mi punto de vista, son dos etapas o vivencias muy distintas, y podemos extraer matices muy diferentes de ambas. Esta constatación me impulsó a diseñar un trabajo específico para las familias que las ayudara a sanar su propio «adolescente interior» y así facilitar la conexión con su hijo e hija adolescente. 

			

			Un ejemplo claro del impacto de este trabajo lo vi en el caso de una familia de tres: Emilia, Francisco y su hija Martina, de diecisiete años, con quien los padres tenían una relación muy conflictiva. Habían llegado a los gritos; incluso madre e hija se relacionaban habitualmente a base de peleas, desprecios y empujones. 

			Cuando Emilia y Francisco empezaron el proceso de transformación, se dieron cuenta de algo muy interesante. Al hacer su trabajo personal, cada uno se percató de que el centro de atención de su vida era su hija. Todo daba vueltas alrededor de ella. El nombre de su hija salía en la gran mayoría de las conversaciones. En ocasiones, hasta le preguntaban a ella qué hacer con ciertos asuntos familiares, como si quería ir a comer a casa de los tíos. Recuerdo que, en la llamada de valoración que mantengo con las familias para ver en qué situación están y cómo las puedo ayudar, Emilia me dijo: «Lo voy a hablar con Martina, a ver qué le parece que hagamos este proceso».

			Cuando ponemos a los hijos en el centro de nuestras vidas y de forma inconsciente dejamos que tomen decisiones que no son asunto suyo, nos estamos ausentando de nuestra responsabilidad como adultos.

			Es importante ocupar nuestro lugar de padre o madre y tomar decisiones, aunque te hagan sentir incomodidad; es el precio que tenemos que pagar los padres por educar en valores. 

			Como dice Joan Garriga en el libro ¿Dónde están las monedas?: «Que los padres sean padres y grandes y que den, principalmente, la vida, y que los hijos sean hijos y que tomen. Que los hijos no se inmiscuyan en los asuntos de sus mayores. Que los hijos honren a sus padres, principalmente haciendo algo bueno con su vida, y por tanto renunciando a las implicaciones trágicas con los que sufrieron antes o fueron desterrados del amor familiar. Deben abandonar la tendencia a repetir los destinos fatales presentes en todas las familias».

			A continuación, voy a describir los cuatro pilares básicos que trabajé con la familia de Emilia y Francisco y que los ayudaron a recuperar el timón de sus vidas adultas, a elevar su confianza, poner orden en su sistema familiar, así como a recuperar la conexión y la tranquilidad entre ellos.

			1. Reconocer patrones emocionales no resueltos

			Emilia pudo revisar su propia adolescencia e identificó sus propias heridas emocionales, sus miedos y sus frustraciones e inseguridades. Reconocer que pasó por momentos de mucha incertidumbre y soledad durante su adolescencia la ayudó a ver que no quería que a su hija le pasara lo mismo. Ella sabía que quería evitar a toda costa que su hija lo pasara mal, pero las formas no estaban dando los resultados adecuados. Sus heridas se despertaban con situaciones de tensión con su hija, y, hasta que no fue consciente de ello, no pudo empezar a reconducir su reacción y responder de una forma autorregulada, con dominio mental y emocional. 

			2. Fomentar la empatía hacia sus hijos adolescentes

			Gracias al trabajo interior, Emilia pudo conectar con todo su mundo emocional y fue consciente de que la etapa adolescente trae consigo emociones intensas, inseguridades y muchos desafíos. Al reconocer esto de su propia vida, pudo comprender mejor a su hija, empezó a estar conectada a ella y dejó de juzgar o minimizar lo que le pasaba a Martina. 

			

			3. Sanar y reconciliarse con el pasado

			Emilia, gracias a su perseverancia y a su proceso de introspección, fue capaz de reflexionar sobre su adolescencia nombrando y sanando lo que vivió. Y se dio cuenta de que había vivencias que eran muy parecidas a cosas que le ocurrían a su hija. Eso le permitió reconciliarse primero con su adolescente interior y después conectar, comprender y acompañar mejor a su hija. 

			4. Reconocer los logros y los aprendizajes

			Algo que habían olvidado tanto Emilia como Francisco era honrar y valorar sus logros y aprendizajes durante su propia adolescencia. Al hacerlo, pudieron entender que es una etapa de crecimiento personal, donde uno se puede sentir muy orgulloso de sus logros. Esto les permitió conectar con la superación personal que su hija estaba viviendo en ese momento, y conectar también con la confianza en ellos mismos y en su hija. Este punto es clave: valorar cada paso y cada esfuerzo que una persona adolescente hace es esencial para su desarrollo. 

			A continuación dejo las conclusiones a las que llegó Emilia con el ejercicio Rainbow de la adolescencia. Esta herramienta (que he adaptado de una de Edward de Bono sobre pensamiento lateral) te ayuda a elevar el nivel de conciencia para poder transformar la situación, comprometerte con el cambio y pasar a la acción para transformar la situación.
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			COMPARTE TUS DESCUBRIMIENTOS

			He descubierto que necesito tener más empatía, tratar de detenerme a escucharla y comprender su malestar.

			Me comportaba como una igual a ella y ahora lo voy a cambiar para ser la ADULTA y llevar el timón de las situaciones.

			

			También comparto contigo un modelo en blanco del ejercicio para que puedas rellenarlo si quieres:
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			¿Cómo se forma la identidad adolescente?

			La fuerza del adolescente interior 

			[image: ]

			La etapa de la adolescencia, que va de los diez a los veinticinco años, es una etapa de liberación, cuestionamiento y hallazgos. Es una puerta al descubrimiento espiritual y creativo del ser humano con la autenticidad de ser uno mismo separado de las expectativas de los padres.

			
			La identidad de una persona adolescente está compuesta por tres pilares: 

			1. La pasión y la espontaneidad por la vida: conectar con la creatividad, el idealismo y la capacidad de soñar a lo grande es vital para poder expandir la identidad y salir de la identificación constante con el pasado. Sin embargo, el pasado no te define, el presente es un regalo y el futuro depende de lo que hagas hoy. 

			2. Conectar con la energía transformadora: es una etapa llena de fuerza y vitalidad, repleta de nuevos comienzos, y, si conectamos con la superación personal como si se tratase del «viaje del héroe», podríamos avanzar hacia esa persona que queremos ser. 

			3. Búsqueda del «yo»: durante esta etapa, está muy vigente la búsqueda de quién soy separado de mis padres; hay una necesidad de ir hacia la vida y descubrir quién he venido a ser en este mundo.

			

			Recuerdo a una de mis alumnas, Andrea, de diecisiete años. Cuando la conocí, era una adolescente agobiada, sobre todo, por los estudios. Ella había elegido sus estudios universitarios, pero un día, en una de las sesiones de coaching, haciendo un ejercicio de derrumbar creencias limitantes, confesó llorando que ella lo que quería era bailar; quería ser bailarina, montar coreografías y festivales. 

			Me contó que se dejó llevar por la inercia de la familia y se matriculó en la universidad. Lo hizo para no defraudar a sus padres. En casa todos tenían carrera universitaria, y estaba mal visto no seguir esos pasos. Hasta que tomó una de las decisiones más importantes de su vida: dejar la carrera y hacer lo que le gustaba. 

			

			Al principio, fue un shock para sus padres y para su abuela, a quien ella admiraba muchísimo; aun así, los reunió a todos y, con lágrimas en los ojos, les dijo: «Bailar es lo que me hace más ilusión del mundo. Puede que no os parezca la mejor decisión, pero es mi decisión, y estoy dispuesta a equivocarme porque tengo que seguir mi sueño. Mi instinto me dice que, si no bailo, me apago, me entristezco. No os estoy pidiendo permiso, porque lo voy a hacer, pero me gustaría sentir que me seguís queriendo a pesar de no cumplir con vuestra expectativa de seguir estudiando en la universidad».

			Hacerse mayor es ser capaz de sostener la incomodidad de no gustar a todo el mundo y elegir el camino que tu corazón te dicta, aunque parezca que todo está en contra.

			Porque, cuando una persona adolescente o joven rompe con los patrones habituales de comportamiento y con las lealtades familiares y asume su destino, consigue su libertad. En la reunión de Andrea con sus padres y su familia, pasaron varias cosas. Sin embargo, quiero destacar los cuatro puntos que, a mi modo de ver, son los más importantes: 

			1. Desarrollo de pensamiento crítico y autonomía intelectual

			• Cuestionar los patrones familiares impulsó a Andrea a tener pensamiento crítico, lo que le permitió no aceptar creencias impuestas por su familia sin antes analizarlas.

			• Andrea se convirtió en una persona más independiente mentalmente, capaz de tomar decisiones con criterio propio.

			2. Mayor capacidad de adaptación al mundo actual

			• Las estructuras familiares pueden estar basadas en valores de otra época, mientras que la sociedad actual demanda flexibilidad, firmeza y creatividad.

			• Al romper con modelos antiguos, Andrea se adaptó mejor a la realidad actual, siendo más innovadora, creativa y abierta al cambio.

			3. Construcción de una identidad propia

			• Según Erik Erikson, durante la adolescencia se define la identidad. Romper con los patrones familiares que no la representaban ayudó a Andrea a construir su propia identidad sin interferencias.

			• Esto le permitió tener una personalidad más sólida y un sentido claro de quién es y qué quiere en la vida.

			4. Contribución social y liderazgo

			• Al no repetir las estructuras impuestas por su familia yendo a la universidad, Andrea pudo innovar en su campo y ser un agente de cambio en la sociedad.

			• Las personas que rompen con los patrones familiares suelen ser líderes, ya que han aprendido a cuestionar y a proponer nuevas formas de vivir y relacionarse.

			

			
			Conclusión: la liberación como camino a la madurez

			Cuando un adolescente rompe con las lealtades familiares que lo limitan, experimenta:

			• Madurez emocional: aprende a tomar sus propias decisiones sin culpa.

			• Libertad personal: se siente libre de vivir su vida sin la carga de las expectativas de sus padres, sus profesores o su entorno en general.

			• Autoaceptación y autenticidad: se conecta con su verdadero ser, sin actuar por obligación ni tener que resignarse y apagar su voz interior. 

			• Empoderamiento: se convierte en dueño de su destino y construye relaciones y proyectos alineados con su esencia.

			• Mayor impacto en la sociedad: tiene la capacidad de innovar, crear, liderar y contribuir de manera única al mundo.

			Este proceso es clave para su evolución personal y le permite vivir desde la autenticidad en lugar de desde la repetición de patrones que no le pertenecen.

			

			La adolescencia como transformación:

			beneficios de la autoexploración

			[image: ]

			Fui consciente en momentos fugaces de mi adolescencia de que no estaba preparada para salir de casa hacia el mundo. Sentía incomodidad y fragilidad en mi cuerpo, no sentía seguridad, y no sabía cómo escapar de esa sensación de miedo. Dejé de ser yo. Dejé de creer en mí. Dejé que los demás dictaran quién era y cómo debía ser. Dejé todo mi valor personal en manos ajenas. Ese momento fue como enterrarme viva en la oscuridad más absoluta. Me di cuenta muy fugazmente y, a pesar de eso, no supe qué hacer. Mi luz se apagó. 

			Recuerdo el día en que, en una de mis primeras relaciones de pareja, empecé a dudar de mí, a dar más importancia a mi pareja que a mí misma. En concreto, me viene a la memoria una noche de verano en que me vino a buscar a casa. Yo me había puesto un vestido veraniego rojo y me había maquillado suavemente y, al recogerme, me dijo: «¿Vas a salir así vestida y pintada?, pareces una puta». 

			El estado de shock en que me sumió fue tan brutal que, para poder sobrevivir, lloré. Fui al baño, me miré al espejo y me vi llena de lágrimas, con el rímel resbalándome por la cara, así que me desmaquillé, fui a mi habitación y me cambié de ropa. 

			Ese día perdí mi fuerza, mi integridad y algo dentro de mí se apagó, ahogándome en una tristeza absoluta. Me volvió a pasar: me di cuenta de que aquello no era bueno, me di cuenta de que no quería vivir esa situación, que tenía que haber otra manera; sin embargo, no sabía qué hacer para mejorar ni para salir de ahí. Era como si por un lado me diera cuenta de que por ahí no era, pero por otro no supiera qué podía hacer para escapar.

			

			Veinticinco años después, entiendo por qué lloraba, y voy a sincerarme contigo. Yo ya estaba triste, mi niña interior ya tenía ciertas heridas, y esa persona que era mi pareja, junto con sus palabras, su forma de hablar y la situación específica, solo activaron un sentimiento interno reprimido. 

			Con el tiempo, he comprendido que el gran regalo de vivir una situación tan dramática fue el aprendizaje que me trajo. Los descubrimientos que hice sobre mí misma durante esa etapa son la reafirmación de por qué hoy me dedico a ayudar a las personas en la etapa adolescente a mejorar su vida. Espero que estos puntos te sirvan y te inspiren, igual que han ayudado a todas las familias con las que he trabajado. 

			En realidad, mi afán es que, a través de mi historia, encuentres tus propias respuestas a estas dos preguntas clave: «¿Por qué es importante conocer tu mundo interior?» y «¿Qué puntos de autoconocimiento podemos tener en cuenta al transitar la etapa adolescente?».

			Los siguientes conceptos te ayudarán a ello:

			Integridad

			Aprender a respetar el criterio y los valores propios. En esta etapa es muy habitual querer complacer para encajar. En mi caso, pasé de no escuchar mi intuición a menospreciar mi propia voz interior, hasta que el grito de desesperación fue insoportable. Fue entonces cuando tomé la decisión de dejar atrás el gustar a todo el mundo y empezar a gustarme y respetarme a mí misma. 

			Identificar qué tipo de pensamientos tengo sobre mí

			Poder ser consciente de la voz que habitaba en mi interior fue crucial para entender que una cosa es la voz y otra cosa es quién observa esa voz. Me alivió mucho comprender que soy más que mis pensamientos y mis estados emocionales. Comprendí que hay pensamientos que provocan malestar en mí, y que otros pensamientos me aportan paz. Curiosamente, me di cuenta de que en mis peores momentos, cuando más hundida estaba, siempre llegaba una vocecita interior que me decía: «Saldrás de esta, sigue adelante». 

			Alta gestión emocional y libertad emocional

			Debemos entender que no somos nuestros estados emocionales, y, aunque no podemos cambiar la emoción que estamos sintiendo, sí podemos cambiar qué pensamos acerca del asunto que nos preocupa o inquieta. 

			Antes solía ser una persona con mucha agitación por las circunstancias, por el entorno. Parecía que todo me afectaba porque todo me dominaba. En este sentido, mi comprensión más reveladora ha sido comprender que no puedo cambiar mis estados emocionales, pero sí puedo dominar mi mentalidad acerca de lo que me pasa, es decir, puedo gestionar el autodominio de mis pensamientos. Comprender el proceso que siguen los pensamientos positivos o negativos a nivel emocional tiene mucha importancia, y aprender qué hacer para entrenar el autodominio me trajo bienestar y liberación. 

			

			Resiliencia frente a la adversidad

			Cuando una persona adolescente se empieza a conocer, se hace nuevas preguntas y obtiene nuevas reflexiones. Así, yo pude empezar a superarme cuando me di cuenta de que podía mejorar mi vida, que no tenía por qué quedarme en un lugar donde no me trataban bien. Tomé decisiones con miedo y empecé a tener una mirada más amplia y profunda de la vida.

			El valor de ser uno mismo

			Una de las preguntas que le hago a mi alumnado en las sesiones de coaching de la Academia de Crecimiento Personal es: «¿Por qué eres valioso? ¿Qué hace que seas un ser valioso?». El mero hecho de reflexionar sobre ello ya trae implícito el valor. Recuerdo a una alumna, María, de catorce años, que respondió: «Porque sí, porque soy yo y no hay nadie como yo». 

			Conocer y conectar con los sueños, deseos y propósito

			En mi adolescencia descubrí que, cada vez que me escuchaba, cada vez que me prestaba atención y valoraba mis opiniones y mi voz, podía conectarme con mi criterio, mi fuerza y mis ganas de vivir. Escribir siempre me ayudó a conocerme mejor. Cuando una persona adolescente escucha su interior, es capaz de conectar con aquello que le ilusiona y le entusiasma con un espíritu lleno de creatividad.

			Rodearte de personas que te hacen bien

			Como decía Jim Rohn en sus conferencias, «eres la media de las cinco personas con las que más te relacionas», y no le faltaba razón. Por eso, hacer la gran reflexión a temprana edad de que tu entorno de amistades sí importa y sí te va a condicionar puede ahorrarte muchos problemas. En mi caso, viví dos mundos muy polarizados durante mi etapa adolescente: aunque siempre tuve grandes amistades, las perdí cuando empecé a salir con mi primer novio. Por suerte, con el tiempo creé mi entorno nuevo y conseguí así tener mi grupo de amigas soñado, con las que viajaba y reía, y que me apoyaron mucho mientras salía de las tinieblas de esa relación.  

			Ir a lugares que te recargan de energía

			Cuando estás en el lugar adecuado y con las personas adecuadas, te elevas y te cargas de energía, pero también puede ocurrir lo contrario. Yo pasé demasiado tiempo en un entorno donde perdí brillo; sabía que no era mi lugar ni el entorno para poder expandirme, pero no sabía cómo salir de ese bucle. Por fin, un día, algo cambió en mí: me levanté una mañana y, ya en la estación, cuando iba a coger el tren, me quedé parada en el andén. No cogí el tren. Ese día, tomé una decisión que cambiaría por completo mi vida. Fue entonces cuando empecé a vivir mi vida sin miedo a mi novio; me desapegué por completo de esa relación y empecé a descubrir quién era realmente. 

			Hacer cosas que cuidan de ti

			El regalo más bonito que descubrí en todos los años de mi adolescencia es, sin lugar a dudas, el conocerme a mí misma, el priorizarme sin pedir perdón por ser quien soy. Hacer un viaje de autoconocimiento requiere de valentía y de ganas de descubrir qué soy capaz de hacer en realidad. Una persona adolescente tiene dos mundos por descubrir: el primero, su mundo interior, y el segundo, el mundo en el que vive. 

			La autoexploración, aprender a escuchar el mundo interior, es un componente esencial para construir una vida plena, y quiero que tanto tú como tu adolescente encontréis la forma de reconectar. 

			

			Herramientas para sanar

			a tu adolescente interior
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			Te invito a indagar en tu corazón, en tu historia de vida para comprender a tu hijo adolescente en este momento de su vida. Mi recordatorio a todas las familias que llegan a la consulta o a las formaciones es que la adolescencia de tu hijo es una invitación a transformarte. 

			Las herramientas de autoconocimiento que describo a lo largo de este libro van a traerte claridad, elevarán tu nivel de conciencia y podrás descubrir parte del trabajo que hago con las familias que llegan a mis procesos de MTF o mentoría de transformación familiar.

			
			Podemos utilizar un paralelismo entre las tres fases del juego en el fútbol y las tres etapas de la adolescencia:

			• Iniciar: la adolescencia empieza, y con las herramientas de este libro podrás iniciar la etapa con un foco muy claro: ganar bienestar. 

			• Construir: o estás construyendo o estás desintegrando la relación. Todos los ejercicios y herramientas serán una invitación a darte cuenta de que el gran cambio está en ti: tú puedes transformar y construir constantemente una buena relación.

			• Finalizar: cada momento del día, cada asunto de la vida familiar puede ser valioso y, según cómo lo manejemos, puede ayudarnos a mejorar como personas. Con este enfoque, no puedes fallar.

			

			Mi recomendación es que tengas siempre junto a este libro un diario o tu libreta preferida, y que vayas indagando en cada herramienta. Solo te pido que abras tu corazón y dejes que cada ejercicio vaya calando en tu interior, porque habrá un momento en el recorrido de este, no se sabe cuándo, en el que tendrás grandes comprensiones. Quiero que sepas que estoy aquí contigo; igual que he trabajado con centenares de familias, voy a acompañarte a ti. 

			A continuación, te invito a hacer el ejercicio «La carta a mi adolescente interior».

			

			
			EJERCICIO

			Encuentra un lugar tranquilo y regálate este momento de sanación del alma; el ejercicio de la carta es muy poderoso porque vas a poder hablar, quizá por primera vez, con tu adolescente interior. Te recomiendo que cierres los ojos antes de empezar a escribir, hagas diez respiraciones profundas y pidas por una escritura de claridad y sanación. 

			Es un ejercicio muy poderoso porque es un viaje en el tiempo en el que vas a hablar directamente con tu adolescente interior. Mi recomendación es que utilices estas cuatro afirmaciones que abren las puertas del corazón: «Lo siento», «Perdóname», «Te amo» y «Gracias». 

			Empieza la carta escribiendo «Lo siento» y todo lo que necesites decirle, después sigue con el «perdóname» y escribe lo que necesites que sea perdonado, luego continúa con «te amo» y explícale por qué lo amas y, finalmente, termina la carta dándole las gracias. Lo mejor es que te dejes llevar, y las palabras saldrán solas. 

			Una vez que hayas escrito la carta a tu adolescente interior, guárdala en un lugar especial. Si tienes un altar de manifestación, o en la mesita de noche tienes unas velas con tu diario de gratitud, déjala allí unos días; eso ayudará a conectarte con tu espíritu adolescente.
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