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			Prefacio

			Ram Dass, el maestro espiritual, dijo una vez: «Si crees que estás iluminado, ve y pasa una semana con tus padres». Lo mismo ocurre con la autoestima. Si quieres saber si te quieres o no, vete a vivir con tus padres. No vayas solo a visitarlos, vive con ellos. Para la mayoría de nosotros, nuestros conflictos y nuestra infelicidad comienzan con nuestra familia. Aprende a amar a tu familia y sabrás cómo amarte a ti mismo. Lo contrario también es cierto.

			Pero vivir con tus padres no es fácil. No importa la edad que tengas, siempre que estés con ellos, automáticamente volverás a ser un niño y tus padres volverán a desempeñar su papel. Si tienes una relación difícil con tus padres, estar cerca de ellos te traerá recuerdos infelices y dolorosos del pasado. Es probable que te traten como siempre te han tratado. ¿Te criticaban de pequeño? Lo más probable es que sigan criticándote por las mismas cosas. ¿Tienes padres narcisistas? Es poco probable que hayan cambiado mucho.

			
La relación con nuestros padres no cambiará hasta que nosotros cambiemos.

			En este libro, te animo a iniciar el cambio. No importa quién tenga razón o quién esté equivocado. Sé una presencia amorosa para ti mismo en lugar de esperar a que tus padres o cualquier otra persona te proporcionen el amor y la aprobación que buscas. Cuando aceptamos que nuestros padres nunca serán como queremos que sean, podemos dejar de buscar su amor y su aceptación de ellos y nuestro corazón se sentirá aliviado. Que nos quieran o no ya no dependerá de nuestros padres. Querernos a nosotros mismos se convierte en nuestra responsabilidad, y esto es algo que todos podemos hacer porque somos la fuente del amor.

			A diferencia de los países occidentales, en Asia la gente suele vivir con sus padres hasta que se casan y forman su propia familia. Por eso, al ser asiático, estoy agradecido por haber tenido muchas oportunidades de resolver conflictos con mis padres. Mi relación con ellos ha mejorado mucho. Antes creía que no me querían. Pero después de aclarar nuestros malentendidos y de vivir con ellos durante tantos años, ahora aprecio más su amor por mí y he encontrado la forma de conectar con ellos. Puede que no me den el tipo de amor que busco, pero les agradezco que me quieran a su manera especial.

			Al igual que en mis otros libros, la mayoría de las ideas que aquí se exponen proceden de mis propias experiencias y observaciones. Si buscas algo técnico, complejo o ampliamente investigado, puede que este libro no sea adecuado para ti. Pero si quieres aprender más sobre la autoexploración y la reflexión, este libro te será de gran valor.

			Uno de los mayores obstáculos para la autocompasión es la relación con nuestros padres. Espero que este libro te proporcione la capacidad de resolver tus conflictos de la infancia y vivir en paz con tu familia y con el resto de la humanidad.

			Con mucho amor,
Yong Kang Chan

			Singapur, 2018

		

	
		
			Introducción 
Huyendo de mis padres

			«Empecé a huir cuando tenía cinco años. No fue hasta que fui adulto cuando me di cuenta de que lo que realmente quería era que alguien viniera detrás de mí cuando me escapaba.»

			Willie Aames

			Hubo un periodo en el que vivir en casa era insoportable. Quería irme y encontrar un lugar donde pudiera evitar a mis padres, aunque eso significara tener que alquilar una habitación y convivir con extraños.

			Sin embargo, pronto me di cuenta de que esto me creaba un estrés innecesario. Tenía que ganar dinero rápidamente para poder permitirme un lugar donde vivir, pero los ingresos no llegaban lo suficientemente rápido y acabé tomando algunas decisiones precipitadas por el camino. También hizo que no disfrutara de lo que me gusta hacer.

			Mis padres no son «malos» padres. Yo solo quería que fueran un poco más comprensivos y solidarios, y un poco menos críticos y controladores. Esperaba que me aceptaran por lo que soy y que me dieran la libertad de ser yo mismo, especialmente en lo referente a la elección de mi carrera.

			Dejar mi trabajo de contable en Singapur para dedicarme a la animación gráfica en Malasia hizo mella en nuestra relación, especialmente con mi padre. Incluso ahora, no entiende por qué dejé un trabajo adecuado y estable en contabilidad para dedicarme a un «hobby» como la animación. Cuando el trabajo de animación no resultó ser lo que yo había imaginado, volver a casa fue duro y humillante. En el fondo de mi mente, oía constantemente a mis padres repetir: «Te lo dijimos».

			Incluso cuando empecé a trabajar como profesor y a escribir por las mañanas, mis padres aún me lo decían de vez en cuando:

			
					No sabes pensar en el futuro.

					Escribir ni siquiera te hace ganar dinero.

					A estas alturas ya podrías haberte convertido en gerente y tener una casa si hubieras seguido en tu trabajo.

					No hay pensión de jubilación para los autónomos.

					Tu tía está triste porque ya no trabajas.

			

			No quería enfadarme con mis padres, pero escuchar estos comentarios me dolía mucho. No quería que pensaran que había algo malo en mí: por qué no podía ser como los demás, o por qué seguía viviendo en casa y no trabajaba. A veces, incluso cuando los comentarios no iban dirigidos a mí, me sentía irritado. Mi hermano mayor también trabaja en casa como ilustrador. Cada vez que oía a mis padres hablar negativamente de lo que hacía o le culpaban de haberme influido para que dejara mi trabajo, una parte de mí gritaba por dentro: «Él no me influyó para que escribiera. ¡Tomé mi propia decisión!»

			¿Por qué no me dejan ser yo mismo?

			¿Por qué no lo entienden?

			¿Por qué no apoyan y aprueban mi elección de carrera?

			Cuanto más lo pensaba, menos quería estar cerca de ellos.

			Cuando éramos niños, creíamos que cuando creciéramos tendríamos el poder y la libertad de tomar nuestras propias decisiones y hacer lo que quisiéramos. Pero ahora, como adultos, ¿cuántos de nosotros seguimos dejando que las opiniones de nuestros padres influyan en nuestras decisiones y afecten a nuestros sentimientos? ¿Cuántos de nosotros seguimos desempeñando el papel de niños en relación con ellos?

			
Puedes dejar de vivir con tus padres, pero eso no resolverá tus problemas.

			Pensé que evitando a mis padres y estando lejos de ellos, podría tener libertad y vivir una vida tranquila. Pero me equivoqué. Cuando estuve en Malasia trabajando como animador durante seis meses, me di cuenta de que, por muy lejos que estuviera, una parte de mí anhelaba su aprobación como si todavía tuviera cinco años. Una parte de mí estaba resentida porque no me apoyaban. Quería que me quisieran como yo quería que me quisieran. Quería que me apoyaran, que fueran comprensivos y empáticos.

			Sin embargo, finalmente me di cuenta de que esta fantasía mía nunca iba a suceder, y pensar que no iba a suceder evitó que me quedara atrapado en un bucle eterno de melancolía y decepción. Empecé a comprender que no podía esperar que ellos me proporcionaran afirmación y aprobación. Para mejorar mi relación con mis padres, tenía que cambiar. Necesitaba darme permiso y aprobación a mí mismo para hacer lo que quería hacer. Si mis padres no podían quererme como yo quería que me quisieran, entonces tendría que aprender a quererme a mí mismo.

			Cuando me convertí en un adulto «de verdad» y dejé de buscar la aprobación de mis padres, dejé de lado mis expectativas poco realistas sobre lo que podían hacer por mí. Dejé de intentar forzarles a aceptar mi trayectoria profesional y ya no tuve que explicarles por qué escribo libros y enseño a estudiantes. Simplemente hago lo que me hace feliz. Al ver que me mantengo firme en la elección de mi carrera, y sabiendo que no pueden hacer nada para cambiar mi decisión, ya no sienten la necesidad de hablar de mi trabajo ni de intentar persuadirme.

			Cuando acepté que mis padres no podían aprobar la elección de mi carrera, mi relación con ellos se equilibró. Antes, cuando me resistía a su no aceptación, creaba mi propio sufrimiento. Ahora que he resuelto mi parte del problema, me siento feliz de permanecer con mis padres y ya no tengo el deseo de huir de ellos.

			
Sobre este libro

			Cuando tenía diecisiete años, leí mi primer libro de autoayuda. No recuerdo el título, pero sí uno de los ejercicios que incluía. Primero, imagina que tu yo más joven está sentado frente a ti y tiene un problema. Se supone que debes animar y aconsejar a este yo más joven basándote en la experiencia que has acumulado a lo largo de los años. Cuando estás delante de tu yo más joven, es más fácil que éste hable sobre sus miedos y deseos, y aporte soluciones. Este ejercicio puede ayudarte a resolver algunos de los problemas que arrastras desde que eras un niño.

			Quiérete como nunca te han querido comparte algunas de esas ideas.

			Sin embargo, en lugar de centrarnos únicamente en nuestro yo más joven, nos centraremos en dos aspectos de la mente: el «niño interior» y el «padre interior». En este libro, exploraremos cómo reconciliarlos para que puedan trabajar en equipo. Este concepto es algo parecido a la terapia de los Sistemas de la Familia Interna (IFS por sus siglas en inglés), que consta de tres partes principales: exiliados, gerentes y bomberos. Sin embargo, no soy un terapeuta formado y no utilizaré el marco de los IFS aquí. Si te interesa, puedes leer más sobre los IFS: La terapia del Self: Una guía paso a paso para crear plenitud y sanar tu niño interior utilizando IFS, una psicoterapia nueva e innovadora de Jay Earley. *

			La información que comparto en este libro se basa en lo que conozco intuitivamente y utilizo para mí mismo. Puedes adaptarla de la manera que mejor se adapte a tu situación. Lo más importante es que este libro habla sobre la atención plena. Sin la práctica de la atención plena y la comprensión de que no somos nuestra mente, podemos dejarnos llevar por nuestras emociones y quedar atrapados en los recuerdos del pasado. Para mí, la atención plena significa simplemente centrarse en el momento presente y ser consciente y prestar atención a mis pensamientos, emociones y sensaciones corporales. La atención plena puede practicarse en cualquier lugar, incluso mientras comes. Ser consciente es un estado mental que cualquiera puede alcanzar con la práctica.

			La atención plena también puede considerarse una forma de meditación, pero sin las formalidades de sentarse en un cojín con las piernas cruzadas y repetir un mantra específico, aunque yo me siento todas las mañanas a meditar de manera más formal.

			Este libro es adecuado para cualquier persona que haya tenido una infancia traumática o insatisfactoria. Si tienes el deseo insatisfecho de ser amado por tus padres, o te sientes insensible hacia ellos, este libro puede ayudarte a encontrar la paz dentro de ti.

			
Puedes aprender a ser tu propio padre cariñoso y solidario.

			No importa si tus padres están muertos o vivos. Si hay algo que no hicieron por ti en el pasado, puedes aprender a hacerlo por ti mismo.

			En la primera parte del libro, llegarás a comprender que la relación padre-hijo no es sólo externa. También incluye la relación entre el niño interior y el padre interior. También hablaremos de por qué estos dos aspectos de nosotros mismos no están en equilibrio y cómo puede afectarnos esto. En la segunda parte del libro, trabajaremos sobre el padre interior, ayudándolo a crecer y a convertirse en un mejor padre para nuestro niño interior. Por último, ayudaremos al niño interior a descubrir y sanar su dolor emocional profundo.

			De nuevo, como soy profesor, comparto muchas ideas procedentes de mis interacciones con estudiantes y padres. Así que he cambiado los nombres de las personas que se mencionan en este libro para proteger su privacidad.

			Empecemos por entender la compleja relación entre padres e hijos, y cómo se mantiene viva en nuestras mentes.

			

			
				
					* Editorial Eleftheria, Barcelona, 2017.

				

			

		

	
		
			PRIMERA PARTE 
Comprender la relación entre padres e hijos

		

	
		
			
1 
Hay un yo niño y un yo padre dentro de ti

			«Porque en todo adulto habita el niño que fue, y en todo niño reside el adulto que será.»

			John Connolly, El libro de los perdidos

			A menudo, cuando mi instinto me envía información vital, lo apago. A finales de 2017, volví a trabajar en mi anterior empresa para cubrir el puesto de trabajo de una compañera mientras estaba ausente por motivos médicos, pero yo tenía sentimientos encontrados al respecto.

			Al principio, quise rechazar la oferta. Mi instinto me gritaba «no» mientras mi jefe me explicaba por teléfono en qué consistía el trabajo. Nunca he disfrutado de verdad haciendo cuentas y me sentía desmotivado ante la idea de volver a hacer ese tipo de trabajo.

			Y, lo que es más importante, sabía que volver a aquella empresa turbaría la paz que había construido con mis padres hasta entonces. Llevaba dos años trabajando por cuenta propia como profesor particular y desde hacía unos meses mis padres habían dejado de hablar de mi trayectoria profesional. Aceptar este trabajo a tiempo parcial en mi antiguo campo sólo les recordaría que no estaba trabajando a tiempo completo en un empleo estable y que no ganaba tanto como ellos creían que debería.

			¿Volverían a regañarme mis padres? No, gracias.

			Sin embargo, tras la persuasión del interventor de la empresa, cedí. Además, había otra parte de mí que quería decir «sí». Había estado trabajando por debajo de mi capacidad durante todo el año y los ingresos extra me ayudarían a pagar algunos de los costes de publicación de mis futuros libros. No sólo eso, tengo una buena relación con mis anteriores colegas, así que me sentía obligado a ayudarles por buena voluntad. También pensé que cualquier persona enferma merece tomarse un respiro y descansar. Hay que estar tranquilo cuando estás de baja en un trabajo. Aun así, a veces mi empatía hacia los demás y mi incapacidad para decir «no» me causan problemas, como cuando acepto cosas de las que luego me arrepiento.

			Tal y como había previsto, en menos de dos semanas después de volver a mi antiguo puesto, mis padres volvieron a sacar el tema de mi trayectoria profesional. Al principio, estaba bastante enfadado con mi padre porque no paraba de meterme prisa para que llegara puntual al trabajo aunque no fuera a llegar tarde. Además de que tenía que escribir, una de las razones por las que pedí trabajar por la tarde era porque no quería que mi padre me acompañara al trabajo por la mañana. Pensé que si no me llevaba a la oficina, no tendría la oportunidad de meterme prisa. Por lo visto, me equivocaba. Su instinto de supervisión es tan fuerte que sintió la necesidad de decirme que saliera temprano de casa, aunque no tuviera ni idea de cuál era mi hora de entrada. Afortunadamente, el regaño cesó cuando le recalqué que era puntual, que me sentía muy estresado en el trabajo y que sus constantes recordatorios no me estaban ayudando.

			Después de que me entregaran las tareas y de que mi colega se fuera a su descanso médico, empecé a sentir la presión. La mayoría de los días, incluidos los fines de semana, lo primero que pensaba al despertar era en los plazos que debía cumplir. Aunque sólo trabajaba cuatro horas al día, el trabajo ocupaba todo mi espacio mental durante la jornada. No podía dejar de pensar en las tareas que tenía que hacer y en cómo hacerlas. Era tan grave que, un día, durante el almuerzo, mis manos empezaron a temblar involuntariamente.

			Me costaba concentrarme en mi trabajo debido a la ansiedad que experimentaba. Y lo que es peor, mi mente no dejaba de quejarse mientras trabajaba. Cada vez que me encargaban una nueva tarea, mi mente se rebelaba por ello: «Este trabajo es un asco. No deberías haber aceptado volver y cubrir estas tareas. El dinero no vale tu tiempo y esfuerzo. Podrías haberte quedado en casa para trabajar en tu próximo libro». Afortunadamente, pude calmar rápidamente mi mente con prácticas de mindfulness, aunque sentía una oleada constante de ira y resentimiento surgiendo dentro de mí.

			La relación con nuestros padres sigue viviendo en nosotros.

			Una mañana, durante mi rutina de meditación diaria, empecé a llorar. No era por el estrés. Tampoco era autocompasión. Era la constatación de que a menudo ignoro la vocecita que hay en mi interior y que se muere por ser escuchada, la misma voz que oía a menudo cuando era niño.

			Cuando era pequeño, a menudo me sentía desatendido por mi familia y mis compañeros. Al ser callado e introvertido, a veces la gente no me escuchaba o no entendía lo que quería decir. También me resultaba difícil llamar la atención de los demás porque todos eran más ruidosos y hablaban más que yo.

			Hubo un periodo, sobre todo en la escuela secundaria, en el que tuve problemas para hacer amigos y llevarme bien con mis compañeros. Le dije a mi padre que quería cambiar de colegio. Pero en lugar de escuchar mis razones, me dijo que a mi hermano mayor le iba bien en el mismo colegio y se preguntaba por qué yo tenía que ser diferente. En ese momento, yo esperaba que mi padre expresara más empatía, pero no lo hizo, y me di cuenta de que tenía que aguantarme y lidiar con mis problemas por mi cuenta.

			También desarrollé el hábito de complacer a los demás, de forma parecida a lo que hace mi madre. Muchas veces lo hacía a costa de mis propias necesidades. Para evitar conflictos, a menudo me encontraba diciendo «sí» a cosas que realmente no quería hacer. Me recordaba a la época en que tenía once años y me di cuenta de que el delegado de mi clase estaba haciendo trampas en un examen. Sentí que estaba siendo injusto con los otros estudiantes, así que escribí una carta sobre ello y planeé dársela a mi profesor. Pero cuando le conté a mi madre lo que iba a hacer, me dijo que no causara problemas y que arruinaría la relación que tenía con el delegado de la clase. De niño me enseñaron a empatizar con los demás, pero también a ser complaciente y no crear conflictos. Pero, por desgracia, esto significó que también me crie creyendo que las necesidades de los demás eran más importantes que las mías. Ahora, de adulto, me resulta difícil hacerme valer y satisfacer mis propias necesidades.

			Durante esa sesión de meditación, por primera vez, pude ver a mi niño interior y empatizar con él. Había estado ignorando su existencia, sin prestar atención a lo que tenía que decir. Cuando mi instinto me gritó «no», podría haber dedicado algo de tiempo a reconocer lo que sentía y examinar por qué. En cambio, a menudo estoy de acuerdo con los demás sin tener en cuenta mis sentimientos más profundos. Cuando me meto en problemas, siempre me digo que no volveré a hacer lo mismo. Pero, una y otra vez, cometo el mismo error de no escuchar los mensajes que me envía mi niño interior.

			Me di cuenta de que, aunque tengo una personalidad muy diferente a la de mis padres, la forma en que trato a mi niño interior no es diferente de cómo me trataban mis padres a mí. He adoptado inconscientemente algunas creencias y hábitos de mis progenitores. Es como si siguieran viviendo dentro de mí.

			
El niño interior y el padre interior

			En mi libro El hábito de la incredulidad, escribí sobre las distintas voces que hay en la cabeza de cada persona. En psicología se denominan «subpersonalidades». La mente se subdivide en diferentes partes, y cada una de ellas tiene su propio propósito, con el fin de ayudarnos a afrontar diferentes situaciones. En ese libro, me centré en la voz crítica conocida como el «crítico interior». En este, voy a introducir otras dos subpersonalidades: el niño interior y el padre interior.
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