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A mis pacientes que aparecen en estas páginas,
y a aquellos que están descritos entre líneas:
he aprendido más de vosotros
que en toda mi educación y formación juntas.


 


Y a todo aquel que se vea reflejado aquí:
nunca has estado roto. Tienes todo el sentido del mundo.
Este libro es para ti.









Nota sobre las historias de pacientes










En este libro destacan siete pacientes. Cada uno protagoniza su propia historia y, además, hago referencia a sus experiencias a lo largo del texto. Se trata de personas reales a las que aprecio profundamente y a las que he atendido en mi consulta privada durante un periodo de entre uno y dieciséis años. Es imposible hacerles justicia a ellos y a todo nuestro trabajo juntos, pero, en lo tocante a la complacencia, mi objetivo es intentarlo.


Es importante señalar que cada una de esas personas puede identificarse como complaciente y ha ganado al menos algo de distancia respecto a ello. Ahora son capaces de verlo, mientras que antes no podían. Por la naturaleza del tema, solo puedo compartir experiencias desde este extremo del espectro; sin embargo, comparto cómo era antes de que mis pacientes pudieran poner su experiencia en ese contexto.


Me daba bastante apuro invitar a mis pacientes a compartir sus historias personales con tanta franqueza. Dicho esto, estoy agradecida de haberlo hecho. Todos los que participaron aceptaron la oportunidad antes de que pudiera acabar de preguntarles. Al hablar con sus amigos y familiares, sabían que los demás no habían oído hablar de la complacencia, y mucho menos habían conseguido libertad y flexibilidad respecto de ella. Querían aportar sus historias con la esperanza de ayudar a otras personas. Sé, incluso antes de compartir este libro, que la forma en que desnudaron sus almas me ayudó mucho, no solo como autora, sino como complaciente de toda la vida que sigue luchando para liberarse aún más.


Combiné mis conocimientos y las notas de los casos de mis pacientes con más entrevistas grabadas o con respuestas escritas a un cuestionario para ofrecer una imagen lo más completa posible de la respuesta complaciente. Durante el proceso, a menudo oí: «Creo que nunca te había contado esto». Parece que explorar las experiencias de complacencia de mis pacientes aportó otra capa de comprensión y sanación. Al explorar algo de forma profunda e intensa, «por el bien del lector», fueron capaces de profundizar colectivamente en su vulnerabilidad. Vuelve a leerlo. Su deseo de ser útiles les dio la voluntad de profundizar en su propia experiencia, todo ello al servicio de la sabiduría y la comprensión colectivas para el lector.


Como leerás en las páginas siguientes, la complacencia tiene un coste, sin duda. Sin embargo, sería negligente por mi parte no compartir que también tiene sus puntos fuertes, ya que saca a relucir y magnifica algunos de nuestros mejores atributos. Nos hizo sentir lo bastante seguros, nos salvó la vida, pero también nos dotó de superpoderes por el camino.


Todos los nombres y características identificativas han sido modificados para proteger la identidad de mis pacientes, pero sus historias y reflexiones son todas ciertas. No soy la intérprete de su experiencia, sino alguien que tiene el privilegio de compartirla.









PRIMERA PARTE


La anatomía de la complacencia



















CAPÍTULO


1


¿Qué es la complacencia?


Cuando tenía trece años, me encantaba sentarme en el jacuzzi exterior por la noche. Vivíamos en Aspen, Colorado, y cuando se apagaban las luces de la casa, me resultaba fácil identificar las constelaciones en el enorme cielo oscuro.


Una noche, Randy, mi padrastro, vino a acompañarme. Sus piernas, como troncos de árbol, avanzaron con fuerza por la terraza y llamaron mi atención. Lo vi entrar en el jacuzzi, con los pantalones cortos hinchándose por el aire antes de sumergirse en la oscuridad. Luego volví a mirar las estrellas, preguntándome qué versión de él tendría: la que parecía despreciarme y corregía cada uno de mis movimientos o la que daba la impresión de ser encantadora y amable.


Solo un año antes, Randy había pasado de ser el mejor amigo de mi padre a ser el marido de mi madre, y poco después nos había trasladado a aquel remoto pueblo de montaña. Yo todavía estaba asimilando el golpe, aislada de mis amigos y de mi familia en aquel lugar nuevo tan extraño. Enseguida memoricé el número de teléfono de la taberna del pueblo, ya que los camareros solían confirmar el paradero de nuestros padres. Eso nos permitía a mi hermano, a mi hermanastro y a mí prepararnos para la imprevisibilidad que a menudo estallaba cuando regresaban a casa.


Las reglas de aquel nuevo hogar eran arbitrarias, basadas en el estado de ánimo de Randy y siempre cambiantes. Sobre la marcha iban surgiendo normas nuevas. Por mucho que me esforzara por cumplirlas, era imposible. Y cuando no lo hacía, me castigaba sin salir: no me permitía abandonar la casa en meses y me dejaba de hablar.


Pero en aquel momento, en el jacuzzi, no me estaba ignorando ni criticando. Parecía estar simpático, lo cual era un alivio.


—Apuesto a que te gustaría vivir allí arriba con las estrellas, ¿eh?


Randy se rio un poco, pero no de mí. Era como si estuviera reconociendo que sabía que me gustaría no estar allí, con él, y que no pasaba nada. Hablar de esa verdad era encantador. Sentí que tal vez podríamos ser sinceros el uno con el otro. Mi coraza se suavizó contra los chorros de agua y solté una risita mientras me tocaba los brackets con la lengua.


—¿Por qué no te sientas en mi regazo y así no tendrás que estirar el cuello?


Randy me indicó que podía apoyar la cabeza contra su pecho mientras miraba al cielo. Más que nada, después de la precariedad del último año, quería sentir que me cuidaban. Quería una familia feliz. Percibí su invitación como una ofrenda de paz del amor paterno.


Me acerqué a su lado del jacuzzi, me senté en su regazo y recosté la cabeza sobre su pecho. Mis dedos de los pies asomaban por el agua burbujeante mientras sus brazos me mantenían sujeta en mi sitio. Bajé la guardia aún más al sentirme agarrada, vista y apreciada.


—Me gusta estar tan cerca de ti —dijo Randy mientras me apretaba ligeramente las caderas—. Me alegro mucho de que no te importe.


Mi cuerpo se tensó mientras se me aceleraban los pensamientos. «¿Por qué dice eso? ¿A qué se refiere?». Enseguida noté lo que implicaban sus palabras, flotando sobre la energía de sus manos, y supe que probablemente debería importarme. Pero también sabía que tenía que andar con cuidado. No quería meterme en problemas y acabar provocando la versión de él que me aterrorizaba. Así que respondí con cautela, con una voz tan fina como el aire de la montaña.


—¿Por qué habría de importarme?


Mientras esperaba la respuesta de Randy en el jacuzzi, notaba la aspereza de su vello corporal como agujas en mi piel. El agua creaba succión entre nosotros y me sentí atrapada. Aguanté el cuerpo tan quieto como pude.


—Hay chicas muy estiradas —dijo—. Pueden querer más espacio vital entre ellas y los hombres de sus vidas. —Hizo una pausa y luego continuó—. Me alegro de que no seas como ellas y podamos estar así de cerca.


Ese momento lo cambió todo. Al menos cambió algo en mí. Era la primera vez que me sentía insegura con Randy mientras él se mostraba aparentemente amable. Todas las otras veces que me había sentido insegura, él había sido agresivo y cruel, la sensación había sido de caos. Pero en aquel momento, su voz era suave y firme. Parecía amable. Sin embargo, yo tenía la sensación consciente en mi cuerpo de que no decía toda la verdad. Algo iba tremendamente mal.


Si pudiera pasarlo a cámara lenta, sería como si mi psique se hubiera dividido en dos. Por un lado, sentía miedo. Tenía trece años, no era más que una niña, y mi sensación de seguridad se veía amenazada. Por otro lado, tenía que filtrar mi miedo a través de la dinámica de poder que había en el jacuzzi. Al fin y al cabo, se trataba de la figura de autoridad adulta de mi vida. Desde el momento en que Randy se había mudado con nosotros, la pequeña silueta de mi madre había pasado a estar a su sombra. Sus extremidades solo se movían cuando las de él lo hacían, sus palabras solo se formaban cuando ella las había oído decir antes. No paraba de preguntarme dónde estaba mi madre, incluso cuando la tenía justo delante de mí. Randy estaba al mando y todos teníamos que estar de su lado.


Así pues, ¿qué hice? Aunque ante una amenaza normalmente pensamos en reaccionar luchando, huyendo o quedándonos paralizados, mi cuerpo sabía por instinto que esos reflejos no estaban disponibles.


Luchar no era una opción real. En primer lugar, Randy no estaba siendo abiertamente hostil, así que no había nada contra lo que luchar. Más bien estaba estableciendo un vínculo emocional conmigo para abusar de mí, me estaba manipulando emocionalmente, y le estaba surtiendo efecto. Empecé a cuestionarme mis propias decisiones, preguntándome si aquello era tan inofensivo como él lo pintaba. Además, Randy era el doble de corpulento que yo. Y aunque nunca había presenciado violencia física entre mi madre y él, sí que había visto los moretones de ella. Luchar habría sido peligroso.


Evidentemente, huir también es imposible para la mayoría de los niños. ¿Dónde se supone que vamos a ir? ¿Con quién? Los seres humanos dependemos de nuestros cuidadores más tiempo que cualquier otra especie y necesitamos a los adultos en nuestras vidas para sobrevivir. Yo estaba lejos de mis amigos y de mi familia. No tenía ningún otro lugar seguro al que ir.


Quedarse paralizado es una respuesta común al trauma, pero en aquella situación mi cuerpo no se quedó paralizado, al menos no del todo. Tenía que seguir lidiando con aquello con cierta presencia de ánimo. Intuí que, si seguía sus indicaciones, probablemente podría mantener su afecto sin empeorar las cosas. No me sentía segura, pero tenía que fingir que sí. Él no me gustaba, pero necesitaba gustarle.


Así que mi cuerpo encontró otra opción. En el jacuzzi, sola con mi padrastro, estaba aterrorizada, pero actué con normalidad. Me mostré tranquila. Parecía agradable, incluso halagadora. Mi comportamiento transmitía: aquí no pasa nada. Me quedé el tiempo justo antes de decir que tenía ganas de salir. Luego me separé de su regazo y deseé poder desaparecer en mi habitación en cuanto pisara la terraza. Quería correr, pero me obligué a caminar con naturalidad, de modo que cada paso me parecía ir a cámara lenta. Un desfile a cámara lenta, medio desnuda y empapada.


Pasaron treinta años antes de que llegara a comprender lo que había sucedido aquella noche y cómo había moldeado mi respuesta ante cualquier señal de conflicto en el futuro. Resulta que hay una cuarta forma de reaccionar ante el trauma. Es la complacencia.



LA CONEXIÓN ES PROTECCIÓN



Hasta hace poco, cuando alguien utilizaba la palabra complacer, lo que evocaba era un empleado complaciendo a su jefe para conseguir un aumento o una chica complaciendo a un chico para gustarle. La definición del diccionario Merriam-Webster es: «Ganarse el favor de alguien con una actitud servil o aduladora». Pero eso no llega al fondo de lo que es complacer en el contexto del trauma.


Pete Walker, psicoterapeuta y autor de TEP complejo: De sobrevivir a prosperar. Una guía y mapa para recuperarse del trauma infantil, acuñó el término complacer tras trabajar con innumerables supervivientes de traumas y abusos. Definió la complacencia como «responder a la amenaza volviéndose más atractivo para ella».1Quienes complacen se reflejan o fusionan con los deseos o expectativas de otra persona para calmar el conflicto en lugar de enfrentarse a él directamente, ya que esa es su mejor oportunidad de mantenerse a salvo. Al menos de momento.


Cuando se te insinúa un pretendiente agresivo o no deseado y tú sonríes y te ríes, eso es complacer. Si no defiendes tus valores en un entorno laboral tóxico para conservar tu trabajo, eso también es complacer. Cuando ignoras continuamente el comportamiento abusivo de un padre para mantener la conexión..., ya lo has adivinado: es complacer.


En otras palabras, complacer como respuesta al trauma sitúa nuestros comportamientos en el contexto del desempoderamiento o el maltrato. No se trata de hacerle la pelota a alguien para sacar un sobresaliente ni de dorarle la píldora a la gente poderosa. Complacer no es manipular conscientemente. Más bien es una forma de buscar seguridad ante la explotación, la vergüenza, el abandono, el abuso u otros daños.


Curiosamente, complacer puede compararse con un principio básico que se encuentra en el arte marcial japonés del aikido, que significa «camino para armonizar».2En lugar de atacar o retirarse, el objetivo del aikido es moverse con el oponente, reflejando su energía y sus intenciones. Conectarse con un adversario te permite intuir su próximo movimiento, mantener a ambas partes a salvo mientras se orientan hacia una resolución pacífica.3


Esto es lo que ocurre cuando complacemos ante un peligro. Cuando nos sentimos inseguros, nos sincronizamos con nuestros agresores (o abusadores) con la esperanza de salir ilesos. Nos esforzamos por mantener la conexión porque dependemos de la persona que nos hace daño. Si se trata de un padre (o padrastro), dependemos de su cuidado. Si se trata de un jefe, dependemos de un sueldo o de un ascenso profesional. Si se trata de una pareja, dependemos de sus ingresos, de la posibilidad de ver a nuestros hijos, del estatus que nos proporciona el matrimonio.


Cuando complacemos, la conexión significa protección.


Aunque complacer tiene como objetivo neutralizar el peligro (y lo consigue), tiene un inconveniente invisible. Fusionarnos con los deseos de los demás significa renunciar a los nuestros. Cuando complacemos, renunciamos a la asertividad y nos volvemos demasiado corteses, casi camaleónicos para mantenernos a salvo. Nos sometemos a la misma persona o personas que nos han hecho daño. Básicamente, cuando complacemos nos abandonamos; dejamos de lado nuestras necesidades, valores y opiniones, y eso refuerza nuestra vulnerabilidad.


A veces denominado «satisfacer y apaciguar», complacer se equipara a menudo con satisfacer o con la codependencia. Sin embargo, como explicaré más adelante, ambos términos implican que tenemos cierta capacidad de acción. Complacer no es una decisión consciente, sino un mecanismo de supervivencia. En una milésima de segundo, el cerebro reptiliano selecciona la respuesta que ofrece más posibilidades de sobrevivir. Tras eso, el cuerpo recuerda lo que funcionó la primera vez y lo repite en el futuro. Así pues, las intenciones de quien complace nunca fueron satisfacer ni cuidar compulsivamente. Lo que buscaba era tener poder en situaciones en las que se sentía impotente.



YO ESTOY BIEN, TÚ ESTÁS BIEN, TODO ESTÁ BIEN



Tres años después de aquella noche en el jacuzzi, mientras las cosas con Randy continuaban empeorando progresivamente, me llevó a un viaje secreto a Las Vegas. Mi madre estaba fuera de la ciudad con su padre moribundo, y Randy inventó varias mentiras para llevárseme. Una vez allí, me hizo cogerle de la mano por todos los casinos. Me exhibía como si fuera su novia y decía que tendríamos problemas si alguien se enteraba de que yo era menor de edad. Cuando regresamos, mi madre todavía no había vuelto. Técnicamente, era como si no hubiera «pasado» nada. No había abusado sexualmente de mí. Sí, nos había registrado en una suite con una cama extragrande y el techo lleno de espejos. Sí, habíamos dormido en la misma cama: él medio desnudo; yo con unos pantalones de chándal gruesos, dándole la espalda y agarrándome a mi lado de la cama. Pero, aunque mi cuerpo sabía que estaba mal y yo estaba aterrorizada, ¿qué podía decir que había pasado realmente?


No le dije nada a nadie que tuviera autoridad hasta meses después, cuando Randy me dejó una nota adhesiva en la almohada y sentí que por fin tenía algo concreto. Aunque ya no recuerdo qué decía la nota, bastaba para indicar la dinámica de nuestra relación. La llevé al colegio y se la enseñé a mi orientadora. La mujer me miró con preocupación.


—Ingrid, tenemos que hablar de esto.


Me estremecí, porque sabía que había llegado el momento de que alguien supiera toda la historia. Le conté lo de Las Vegas.


Aquel fue un ejemplo de una respuesta sana de lucha. Sabía que necesitaba ayuda para frustrar los continuos avances de Randy. Quería que mi madre supiera la verdad, que dejara a Randy, que me salvara de aquella pesadilla e intuitivamente sabía que necesitaba a alguien con más autoridad para ayudarme. Pero cuando mi consejera organizó que los servicios sociales vinieran al colegio para que todos nos sentáramos con mi madre, en lugar de dejarse rescatar, se quedó en silencio. Mi madre puso una mirada estoica y exigió que llamaran a su marido para que fuera al colegio, no para «meterse en problemas», sino para controlar la narrativa. Cuando Randy irrumpió en la sala, fue para llamarme mentirosa. Me culpó de todos los problemas de nuestra familia.


En el fondo, lo que más me dolió fue que mi madre se pusiera de su parte y defendiera su propia versión de que allí no pasaba nada. Lo que Randy había hecho me había traumatizado, pero yo creía de verdad que cuando mi madre oyera lo que había hecho me abrazaría y me diría: «Lo siento, lo siento muchísimo». Y, después, «Nos vamos de aquí».


En cambio, vi cómo la única persona que creía que me salvaría se ponía del lado de mi torturador.


Muchos complacientes tenemos alguna experiencia como esta en nuestro pasado, algo que nos demuestra que nunca podemos confiar plenamente en nadie más que en nosotros mismos. Hemos aprendido que las redes de seguridad interpersonales son para otras personas, que el amor incondicional es un mito o una tarea que nos corresponde a nosotros defender. En consecuencia, a menudo nos volvemos hiperindependientes. Incapaces de apoyarnos en relaciones saludables, tenemos que resolver las cosas solos, y eso hacemos. Cuando nos pasan cosas malas, es habitual que ni siquiera se lo expliquemos a los demás. Nos lo tragamos, fingimos que todo va bien y seguimos complaciendo en busca de una seguridad perpetua, tarea agotadora y solitaria.


Mientras tanto, los complacientes a menudo parecemos estar perfectamente, como si lo lleváramos bien. A menudo somos muy competentes, tenemos carreras exitosas o relaciones duraderas, pero eso es solo una faceta de nuestra historia. La verdad es que nos hemos adaptado tanto durante tanto tiempo que ni siquiera notamos las nuevas transgresiones. Mantenemos el statu quo adormeciéndonos o deprimiéndonos, con el objetivo de «ser mejores», como solución a todas las dificultades relacionales. De hecho, creemos lo que nos dice nuestro incesante autoengaño: «Quizá no sea tan malo».


Además, mucha gente ha aprendido a complacer en su familia o en su comunidad. Considerada como simple «respeto», la complacencia es una respuesta adaptativa a la vida en una sociedad jerárquica y patriarcal. Hay lecciones persistentes que nos han preparado para ser complacientes:




	Dale un beso a tu tío.


	Di que te encanta el regalo aunque no sea así.


	No le digas a nadie que papá bebe.


	No hagas que los demás se sientan incómodos.


	Sé la «mejor» persona.


	Pero si es tu madre.


	Preséntate más blanco/rico/sexi para estar a salvo en tus relaciones.


	Preséntate menos sexi para estar a salvo en tus relaciones.


	Juega en equipo.


	¿Cuánto lo deseas?


	Tú déjate llevar.


	Reprímelo.


	Ignóralo.


	Sonríe.





Innumerables mensajes nos piden implícita y explícitamente que nos desconectemos de nuestro yo auténtico, hasta que al final ya no sabemos dónde terminamos nosotros y dónde empieza la complacencia.


Ese es el componente más desgarrador de complacer, que perdemos la conexión con nosotros mismos. Esos mecanismos de defensa que desarrollamos arraigan tanto en nosotros que ni siquiera sabemos que los estamos utilizando. Somos complacientes y, sin embargo, podemos parecer felices, seguimos la corriente perpetuamente para llevarnos bien. Podemos considerarnos generosos, empáticos y compasivos. A menudo se trata de cualidades intrínsecas que poseemos, pero no sabemos hasta qué punto han sido secuestradas por nuestra respuesta al trauma. Con frecuencia ni siquiera sabemos que hemos experimentado un trauma.



LA COMPLACENCIA COMO RESPUESTA AL TRAUMA COMPLEJO



Complacer es un mecanismo de defensa común para quienes se enfrentan a un trauma relacional continuo. El trauma relacional es diferente de un suceso traumático puntual, como un accidente de coche o una agresión. Es una forma de trauma complejo, término relativamente nuevo en el campo de la psicología. El trauma complejo se refiere a amenazas continuas y generalizadas a nuestra seguridad, a menudo de naturaleza interpersonal. No se trata de un diagnóstico ni de un suceso. El trauma complejo es el resultado de una situación dolorosa y duradera que no parece tener fin. Es el aire que respiramos. Puede provenir de relaciones particularmente difíciles o abusivas dentro de nuestra familia de origen, como fue mi caso. También puede darse en sistemas más amplios de opresión o marginación, o en cualquier comunidad en la que debamos renegar de aspectos de nosotros mismos para asegurarnos una pertenencia vital. El trauma complejo puede darse en el lugar de trabajo o en las relaciones románticas.


Lo duro del trauma complejo es que a menudo no lo vemos como traumático porque lo malinterpretamos como lo habitual o como un fracaso personal. Aunque siempre entendí que había sufrido un trauma en sentido coloquial, durante años no pensé que fuera un trauma real. Pensaba que tendría que haber sufrido algo peor o más obvio. Al no haber tenido esas experiencias, mis síntomas eran solo míos, mi problema era solo yo.


Esto se complica, en parte, porque hace muy poco que la sociedad ha empezado a reconocer la existencia y la importancia del trauma. No fue hasta 1980 que el diagnóstico de TEPT (trastorno por estrés postraumático) se incluyó en el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales de la Asociación Americana de Psiquiatría, la biblia del diagnóstico de salud mental. Los criterios para el diagnóstico de TEPT incluían que la persona debía haber sufrido «un suceso psicológicamente angustiante fuera del alcance de la experiencia humana habitual [el énfasis es mío]».4Así pues, se entendía que el trauma era dramático, destructivo y poco frecuente.


Sin embargo, en las décadas posteriores, nuestra comprensión del trauma se ha ido ampliando. De hecho, el trauma es tremendamente común: el 70 por ciento de los adultos en Estados Unidos han experimentado algún tipo de suceso traumático al menos una vez en su vida.5Y eso son solo los casos declarados. En muchas familias hay miembros que han experimentado algún nivel de adicción, enfermedad mental no tratada, abuso sexual, abuso físico o ira. Además, desde un punto de vista social, hay quien sufre pobreza, racismo y falta de acceso a una atención sanitaria adecuada.


Estos aspectos no suelen estar fuera de la experiencia humana habitual; de hecho, son la experiencia humana misma. Y, sin embargo, se han considerado situaciones que debemos mantener en secreto, gestionar y tolerar, perdonar o superar; y, desde luego, no son experiencias «traumáticas» según los antiguos criterios que mucha gente sigue empleando. Ahora sabemos que esas heridas profundas en la psique pueden ser tan perjudiciales como las experiencias de la guerra o vivir un desastre natural. Quizá incluso más, porque son menos evidentes a simple vista y se enquistan en el abismo invisible de los «problemas personales» que uno debe superar o dejar atrás.


Durante el movimiento de liberación de la mujer de la década de 1970, la profesora de psiquiatría de Harvard Judith Herman, doctora en medicina, estableció la distinción entre el trauma por un incidente puntual (agudo) y los sucesos traumáticos repetidos. Habló de un paralelismo entre las historias que escuchaba de mujeres sobre violencia sexual y doméstica y la forma en que conceptualizábamos el trauma de los veteranos de guerra. Cuanto más rompían las mujeres su silencio, más se convertía Herman en su defensora en artículos que circulaban ampliamente, aunque de forma clandestina. En un intento de salvar las diferencias entre hombres y mujeres, lo público y lo privado, lo legítimo y lo estigmatizado, acuñó el término trauma complejo. Argumentó que la definición vigente de TEPT no bastaba para abordar la acumulación de traumas cotidianos que afectaban a una franja de la humanidad mucho más amplia de lo que se había entendido hasta entonces. Abogó por que se añadiera un nuevo diagnóstico al Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales para abordar ese conocimiento en evolución: el TEPT complejo. Eso fue en 1988; la propuesta de Herman fue rechazada.


Hasta la fecha, el TEPT complejo (y, por lo tanto, el trauma complejo en general) no está reconocido diagnósticamente en Estados Unidos, un error importante que perjudica tanto a médicos como a pacientes, ya que limita la financiación de la investigación, la inclusión en la enseñanza académica y la cobertura por parte de los seguros.6 En pocas palabras, la comunidad médica no ha adoptado el lenguaje necesario para ayudar a muchas de las personas más vulnerables.


Y la verdad es que la mayoría de mis pacientes no acudieron a mi consulta porque tuvieran un trauma complejo. Lo hicieron por baja autoestima, depresión, ansiedad, adicción, dificultades relacionales, etc. Así es como se manifiesta el trauma complejo en nuestra vida cotidiana. El diálogo interno negativo, el consumo de sustancias, los trastornos alimentarios y la falta de límites son algunas de las formas imperfectas con las que intentamos hacer frente a las amenazas constantes que se ciernen sobre nuestra seguridad y nuestro sentido del yo. Lo veo constantemente en mi consulta en personas de todas las edades, géneros y condiciones sociales. Si no tuviera conocimientos sobre esas formas insidiosas en que se presenta el trauma complejo, no podría abordar las preocupaciones reales de mis pacientes. Nuestro trabajo se habría quedado dentro de esos otros abordajes más limitados y a menudo se habría convertido en un juego inútil de gestionar un síntoma tras otro, en lugar de lograr una curación real.


Cuando comprendemos que nuestros síntomas son sinceros, que no son rasgos disfuncionales innatos, y que la curación del trauma requiere soluciones holísticas y basadas en el cuerpo, puede suceder algo maravilloso. Podemos salir por fin de la rueda del hámster que consiste en esforzarnos más, obtener conocimientos, intentar demostrar nuestro valor y no llegar a ninguna parte. Podemos salir del modo de supervivencia y empezar a curarnos al fin.






Glosario de términos


Utilizamos la palabra trauma para referirnos a muchas cosas diferentes, así que vamos a desglosarla:


SUCESOS TRAUMÁTICOS. Experiencias impactantes, aterradoras o que ponen en peligro la vida, como accidentes de tráfico, desastres naturales, sufrir o presenciar violencia, traición, abuso y negligencia. Estos sucesos pueden provocar o no un trauma en una persona.


TRAUMA. Palabra griega que significa «herida». El trauma es la huella que dejan los sucesos traumáticos; es lo que ocurre cuando esas experiencias sobrepasan al sistema nervioso. Los sucesos pueden permanecer en el pasado, pero la forma en que alteran dónde y cómo almacenamos los recuerdos, incluida nuestra capacidad para metabolizarlos y consolidarlos, se traslada al presente. El trauma no resuelto perdura como fragmentos de uno mismo, como un recuerdo corporal que nos hace sentir como si estuviéramos atrapados en el tiempo.


DESENCADENANTE DEL TRAUMA. Recordatorio sensible de un suceso traumático. Puede ser externo, como ruidos fuertes, aniversarios o escenas de una película. Y pueden ser internos: sentimiento de impotencia o soledad; tensión física.


RESPUESTA TRAUMÁTICA. Reacción espontánea del cuerpo ante una amenaza. Estas respuestas son instintivas, no intelectuales. Originalmente consideradas como la lucha, la huida y quedarse paralizado, se trata de intentos inconscientes de mantenernos a salvo. Si añadimos la complacencia a esta lista, podemos decir que no queremos ser personas que satisfacen, pero nuestros cuerpos no nos lo consultan cuando se sienten amenazados. Las respuestas al trauma conducen a la desregulación emocional, la incapacidad para regular nuestras emociones.


TRAUMA COMPLEJO. Exposición a amenazas interpersonales repetidas a lo largo del tiempo y dificultades que surgen de ellas. A menudo desde la infancia, aunque no necesariamente (violencia doméstica a largo plazo, por ejemplo). Trauma complejo se utiliza a menudo de forma indistintamente como «trauma relacional», «de desarrollo», «psicológico» o «infantil».


TRASTORNO POR ESTRÉS POSTRAUMÁTICO (TEPT) Y TRASTORNO POR ESTRÉS POSTRAUMÁTICO COMPLEJO (TEPT-C). Diagnósticos relacionados con el trauma. Los criterios básicos para ambos incluyen un patrón prolongado de revivir sucesos traumáticos pasados; evitar recordatorios de eventos traumáticos; dificultades con la reactividad, el estado de ánimo y la cognición. El TEPT complejo va más allá e incluye la desregulación afectiva, el concepto negativo de uno mismo y el trastorno de las relaciones.









SALIR DEL ESTANCAMIENTO



Mi camino hacia la curación de la complacencia crónica comenzó cuando recibí la noticia de que Randy se estaba muriendo. Durante décadas, había albergado la esperanza de sentirme libre cuando él dijera la verdad y ella me creyera. Ahora el tiempo se nos estaba acabando a los dos.


Dios sabe que lo había intentado todo para superar mi pasado. A los diecisiete años me fui de casa y no miré atrás. Decidida a romper las dinámicas de mi familia, a los veintiún años dejé la bebida. Me licencié en Psicología, después cursé un máster y, finalmente, un doctorado en Psicología Clínica. Después de la universidad continué mi formación y abrí una consulta privada muy próspera. Iba a clases de yoga, me dedicaba a actividades espirituales y leía todos los libros de autoayuda que me caían en las manos. Por fuera parecía que había vencido los horrores de mi infancia. Pero por dentro continuaba siendo la misma. Seguía complaciendo. Seguía atrapada.


Ser consciente de la disfunción de mi familia nunca me permitió cambiar mi forma instintiva de sobrellevar las situaciones. Bien pasados los treinta, bromeaba diciendo que debía de llevar un cartel que decía: «Se busca drogadictos y abusadores, razón aquí». Desde novios malos hasta compañeros de piso gorrones y amistades explotadoras, era como si intentara romper un hechizo bebiendo el mismo veneno, con la esperanza de acabar desarrollando los anticuerpos necesarios.


Hablé de mi historial de relaciones tóxicas con muchos terapeutas. Estaba desesperada por encontrar una solución a la vergüenza que sentía por salir repetidamente con la misma persona pero con rostro diferente. Al principio de la relación, todo parecía siempre muy esperanzador, pero luego me encontraba inmersa en un patrón conocido: apoyando económicamente a hombres a los que intentaba llevar a terapia o con parejas que eran infieles, emocionalmente abusivas, evasivas o activamente adictas, hasta que al final rompían conmigo.


Toleraba todo tipo de maltrato pensando que podría neutralizar o transformar el mal comportamiento. Evitaba los conflictos como si fueran la peste, ni siquiera me daba de baja de las listas de correo si creía que el remitente se iba a enterar. Anteponía a todo el mundo a mí misma, de forma crónica, y ayudaba a la gente a sanar sus heridas como si eso fuera a sanar mágicamente las mías. La explotación se manifestaba con las amistades, la familia, los jefes y los mentores, y yo me puse MANOS A LA OBRA; llevé a cabo varios programas de doce pasos y siempre me preguntaba: «¿Cuántas afirmaciones tiene que repetir una antes de empezar a aumentar su autoestima?».


Durante todo aquel tiempo, nunca supe que mis intentos de entender los motivos, de tener compasión y de perdonar me mantenían estancada. Las montañas de análisis y mi actitud de chica buena circunvalaban mis heridas sin resolver y alimentaban mi idea de que estaba rota. Nunca supe que todo aquel comportamiento, las cosas de las que estaba orgullosa y las que no, estaban alimentadas por una respuesta al trauma.



¿QUÉ ES EXACTAMENTE UNA RESPUESTA AL TRAUMA?



También conocidas como respuestas al estrés, las respuestas al trauma son la reacción inmediata y espontánea del cuerpo ante una amenaza. Se producen cuando un suceso o una serie de ellos sobrepasan nuestro sistema nervioso. Una respuesta al trauma es un mecanismo inconsciente de supervivencia que nos protege del daño.


Cuando nos enfrentamos a una amenaza, la mente pensante se desconecta. Imagina a los animales en la naturaleza. Cuando perciben un posible peligro, no se paran a pensar: «¿Estoy haciendo el ridículo?». Reaccionan sin más. Los seres humanos también.


Las respuestas al trauma más conocidas son las que hemos comentado anteriormente: lucha o huida. Activadas por nuestro sistema nervioso simpático, ambas son formas de hiperactivación, como un interruptor que inunda el cuerpo de hormonas. Aumento del ritmo cardíaco y de la presión arterial, respiración acelerada: nos movilizamos en respuesta a una amenaza percibida. Lucha y huida son ni más ni menos lo que parecen: atacamos (luchamos) o intentamos escapar del peligro (huimos).


Cuando no es posible luchar ni huir, el sistema nervioso parasimpático (descanso y digestión) activa el interruptor de apagado. Aquí es donde vemos la respuesta de congelación, que lleva al cuerpo hacia la hipoactivación. Como un ciervo ante los faros de un coche, estamos aterrados, pero nos quedamos paralizados. Quedarse paralizado es como prepararse para el impacto, querer moverse, pero sin tener el convencimiento de que es seguro hacerlo. La hipoactivación puede ir desde esta forma de pánico inmóvil hasta quedarse entumecido, caer flácido o apagarse por completo. En la hipoactivación, nuestra frecuencia cardíaca disminuye y nuestra respiración se ralentiza. En el extremo del espectro, vemos la simulación de la muerte, pero no como algo fingido conscientemente. El cuerpo necesita hacerse el muerto para apagarse y protegernos de más daños. Hacerse el muerto es un último esfuerzo desesperado por sobrevivir en el que se dice que el cuerpo se derrumba o se rinde. En la naturaleza, la presa capturada por un depredador se queda flácida. Si el depredador la suelta, aún podría escapar, pero no sin sufrir daños permanentes. Y, de hecho, la hipoactivación alberga los orígenes de la desesperanza, la disociación y la depresión.


La respuesta de complacer es diferente. Se trata de una respuesta híbrida que activa al mismo tiempo las ramas simpática (hiperactivación) y parasimpática (hipoactivación) del sistema nervioso autónomo.




	El aspecto de hiperactivación de complacer nos lleva a gestionar instintivamente los estados de ánimo y las actitudes de los «responsables». Nos apoyamos en las mismas relaciones que nos causan daño, apaciguando a nuestros agresores mientras asumimos la responsabilidad personal de todas las dificultades relacionales. Complacer puede ser tremendamente activo.


	Pero, al mismo tiempo, nos estamos desconectando de nosotros mismos. La hipoactivación de la complacencia adormece nuestra conexión con nosotros, nuestra sensación más amplia de voluntad y a menudo nuestra capacidad para sentir los efectos del abuso.





Cuando complacemos, caminamos por la cuerda floja sin arriesgarnos a sufrir un daño mayor al luchar o huir, ni a apagarnos por completo. Esta respuesta altamente adaptativa va más allá de hacerse el muerto para asegurar la VIDA. Fingimos y ni siquiera lo sabemos. Jugamos a las casitas, al juego (para sobrevivir o escapar de nuestra situación), interpretando un papel o, a veces, tantos como personas hay en nuestra vida.



SACÚDETE EL TRAUMA



Cuando un animal se enfrenta a una amenaza, su respuesta ante el trauma toma el control. Cuando la amenaza ha pasado, literalmente se la sacude de encima, lo que libera la tensión y la energía de supervivencia reprimida en su cuerpo.


En nuestra evolución, los seres humanos hemos aprendido a anular ese instinto vital. Por lo tanto, cuando se produce un trauma, nuestro cuerpo puede permanecer en un estado constante de excitación y tensión. En concreto, cuando experimentamos un trauma complejo, la amenaza nunca desaparece. Básicamente, seguimos viviendo en una zona de guerra. En lugar de sacudirnos el trauma, nos lo tragamos y se incrusta en nuestro interior. Los supervivientes de traumas complejos viven en un estado perpetuo de desregulación emocional.


El pasado parece presente, nuestros sentidos se aguzan, nuestras reacciones se intensifican. Esto se debe a que, como explica el doctor Bessel Van der Kolk, uno de los estudiosos del trauma más destacados y autor del éxito de ventas El cuerpo lleva la cuenta, el cuerpo traumatizado no olvida y se queda atrapado en un estado de anticipación, sintiendo un posible peligro incluso cuando, en realidad, no lo hay. El trauma no resuelto perdura como fragmentos de uno mismo, como un recuerdo corporal que nos hace sentir atrapados en el tiempo y causa estragos en nuestro presente.


Al igual que el arco de una montaña rusa, nuestras respuestas al trauma están destinadas a resolverse, nos llevan a través del peligro hacia la seguridad al otro lado. Se supone que hemos de detenernos, bajarnos de la atracción. Con el trauma complejo y las respuestas crónicas al trauma, nos quedamos flotando en mitad de la montaña rusa, viviendo nuestras vidas con el estado de alarma en suspenso. A través de esa lente podemos ver cómo muchos de nosotros confundimos nuestras respuestas al trauma con la personalidad. Literalmente, no sabemos dónde terminamos nosotros y dónde comienza la respuesta inconsciente al trauma.



LA SEGURIDAD POR ENCIMA DE UNO MISMO



Empecé a escribir sobre la complacencia antes de saber que tenía nombre, desesperada por entender por qué no dejaba de repetir patrones a todas luces poco saludables. Tras la muerte de Randy, sentí la necesidad de volver atrás y examinar con una mirada más clara lo que había sucedido durante mi infancia. Empecé a escribir historias sobre todo lo que recordaba, sobre todas las veces que él me había hecho sentir incómoda. Como aquella vez en el jacuzzi, el viaje secreto a Las Vegas o cómo mi madre lo excusaba una y otra vez. Empezaron a brotar recuerdos, como si se hubiera roto una presa, como si aquellas historias y todas las formas en que las había recreado estuvieran esperando a ser expresadas, a tener voz, esperando mi propia validación.


A medida que me acercaba a terminar lo que se acabó convirtiendo en un libro sobre mi experiencia de un trauma complejo, ni siquiera me planteé publicarlo a la manera tradicional. Solo quería contar mi verdad más allá de la seguridad de la consulta de un terapeuta. Poder controlar al fin mi propia narrativa y hacer que fuera visible sobre el papel resultó ser profundamente sanador.


Llamé a mis memorias Believing Me [Creerme], porque gran parte de mi trauma no fue solo lo que Randy hizo, sino el hecho de que nadie hiciera nada al respecto. Que mi propia madre no me creyera. Al decirlo y replantearlo, vi que el final de mi propia historia era mío. Los últimos granos de arena me pertenecían. No importaba que Randy muriera sin validar lo que había sucedido. No tenía que seguir esperando, apaciguando o fingiendo. No tenía que superar mis experiencias traumáticas ni la percepción que mi madre tenía de ellas. Tenía que sumergirme en la verdad para poder procesar por fin su impacto.


Llevaba años escribiendo y compartiendo mis experiencias cuando alguien me preguntó si había oído hablar del trabajo de Pete Walker sobre el trauma complejo. Walker es el autor de TEP complejo, en el que escribe sobre la curación del trauma infantil. Cuando lo busqué y descubrí su definición de complacencia, se desencadenó una cascada de fichas de dominó en lo referente a mi historia, y una tras otra me fueron liberando hasta que toda la secuencia cobró sentido para mí. La complacencia cobró sentido para mí. Yo cobré sentido para mí.


Los complacientes, o lo que Walker denomina «tipos complacientes», «buscan seguridad fusionándose con los deseos, necesidades y exigencias de los demás». Es más, continúa diciendo que aprenden que «el precio de entrar en cualquier relación es la renuncia a todas sus necesidades, derechos, preferencias y límites».


Allí estaba. Mi vida en una frase. Por fin tenía una forma de entender mi infancia y mis relaciones pasadas, por qué sentía tanta vergüenza. Armada con esta perspectiva y este lenguaje, empecé a ahondar más, tanto en mí misma como en las experiencias vividas por mis pacientes. Una vez que tuve la terminología, fue como si viera complacencia por todas partes, en mi propia vida y en la de ellos. Estábamos teniendo un despertar colectivo.


La complacencia me reveló no solo cuál era mi comportamiento —entrar siempre en el juego dañino de los demás—, sino también por qué lo hacía. No tenía un problema de baja autoestima, sino un cuerpo con instrucciones de funcionamiento programadas, diseñadas para mantenerme a salvo. Además, vi por qué el campo de la salud mental había estado confundido sobre aquella realidad durante tanto tiempo. Cuando complacemos, a menudo hay una profunda incongruencia entre nuestros sentimientos hacia una persona o situación y nuestro comportamiento. En aquel jacuzzi, mi cuerpo y mi cerebro querían escapar. Yo quería que la confusión y el miedo abrumador cesaran. Mi instinto me decía que lo que Randy estaba haciendo no estaba bien, pero también entendía mi realidad fuera del jacuzzi. Debía tenerlo contento para mantenerme a salvo. La complacencia se da cuando nos encontramos en una situación sin salida, cuando no complacer tiene unas consecuencias reales. No podemos satisfacer todas las necesidades a la vez, por lo que el cuerpo tiene que elegir. Y elegimos la seguridad por encima de nosotros mismos.


Sin embargo, esa elección forzada tiene consecuencias nefastas. Nubla nuestra percepción; perdemos el contacto con nuestro sistema de orientación interno. Aprendemos a ignorar nuestro instinto, nuestra sabiduría interior, lo que significa que no podemos identificar las señales de alarma ni actuar ante ellas. Para los complacientes, la seguridad interna siempre depende de la seguridad externa, por lo que permanece a cierta distancia: en el cuerpo o la ideología de otra persona, en su percepción o en su historia. Fusionarnos con puntos de vista distorsionados erosiona por completo tanto nuestra confianza en nosotros mismos como nuestro sentido del yo.


Además de hacernos perder la conexión con nuestra naturaleza auténtica, la respuesta complaciente conduce a una profunda vergüenza, con lo que nos inclinamos hacia el peligro, la falta de respeto y comportamientos que no se ajustan a nuestros valores. A menudo no entendemos por qué hacemos lo que hacemos: por qué apaciguamos a nuestro agresor, por qué le doramos la píldora al idiota de nuestro jefe, por qué aplacamos a un padre difícil en lugar de defendernos..., pero nos parece imposible dejar de hacerlo.


Nuestra conciliación no solo da a nuestros agresores señales de que nada va mal, sino que a menudo nos lo creemos nosotros mismos. A veces sabemos que no estamos actuando de acuerdo con nuestros valores o necesidades (como en el jacuzzi con mi padrastro). Pero otras, las anteojeras son tan completas que creemos de todo corazón que estamos perfectamente bien, enamorados o en el momento presente. Si miro atrás, veo muchas relaciones en las que estaba complaciendo sin siquiera darme cuenta: era el autoabandono en persona.


Complacer es...




	Pedir perdón a alguien cuando te ha hecho daño.


	Hacerte amigo de tus acosadores para conseguir un trabajo, seguir teniendo novio, pagar el alquiler...


	Pintar de blanco las señales de alerta roja, consciente o inconscientemente.


	Confiar más en los demás que en ti mismo.


	Mantener la esperanza de que la gente cambiará si te esfuerzas lo bastante por ayudarla.


	Poner excusas por las personas que te han hecho daño, anteponiendo su dolor al tuyo.


	No tener voz porque hablar empeora las cosas.





Para algunas personas, complacer significa ser más quienes son: inteligentes, generosas, exitosas, divertidas o hermosas... para que las adoren, acepten y se relacionen con ellas aún más. Para otras, se trata de ser menos: expresivas, étnicas, creativas, seguras de sí mismas o capaces de establecer límites. Complacer se puede hacer de forma visible o invisible; puede adoptar la forma de relaciones sexuales, de dinero o de regulación emocional perpetua de los demás. Pero una cosa es constante: se trata de encontrar seguridad en un mundo inseguro, a menudo a costa de uno mismo.


Sentada en el jacuzzi con mi padrastro, estoy increíblemente agradecida de que mi cuerpo asumiera el mando y me ayudara a navegar por lo que literalmente escapaba a mi control y a mi comprensión. Ni siquiera puedo llamarlo abandono de mí misma. Lo llamo gracia, genio o sabiduría superior que me ha sido concedida. Me salvó la vida, y esos impulsos me ayudaron a desenvolverme cuatro años más en aquella casa.


No es que hayamos de erradicar nuestras respuestas traumáticas. ¡No podríamos aunque lo intentáramos! Necesitamos esos instintos de emergencia y estoy agradecida por tenerlos. Pero cuando me largué de allí, a cientos y luego a miles de kilómetros de aquella disfunción, seguí siendo la misma. Me llevé aquellas marcas conmigo, sin percibir la seguridad en cada momento, sino aceptando inconscientemente la vida en un mundo inseguro. Se supone que no hemos de vivir en modo supervivencia, pero aquellos instintos guiaban el barco en todas mis relaciones: me acomodaban, me cambiaban de forma, me borraban hasta que ya no sabía quién era. La complacencia era mi doble, y yo no tenía ni idea de que actuaba en mi lugar y me protegía, tanto de lo malo como de lo bueno. De lo bueno que había dentro de mí.



BAJAR EL LISTÓN



Una de las cosas que más valoro de la recuperación en doce pasos es el acceso que proporciona a una comunidad y a la espiritualidad a través de nuestras luchas compartidas. Había buscado ambas cosas por mi cuenta, pero era como si el listón estuviera demasiado alto. Sabía que mi «yo real», el que no podía dejar de beber, nunca podría estar a la altura de las expectativas que tenían las personas «espirituales» o «normales». Así que cuando descubrí el mundo de la recuperación en doce pasos fue como si el listón hubiera bajado hasta el suelo. De hecho, a menudo nos reuníamos en los sótanos de las iglesias, no nos sentábamos arriba con la congregación. «Este lugar podría aceptarme», pensaba para mis adentros, aferrándome a su lema: Te amaremos hasta que puedas amarte a ti mismo. En aquellas salas humildes me encontré más a mí misma y conseguí una conexión con otras personas y con prácticas espirituales que no me hacían sentir vergüenza.


Eso es lo que quiero hacer con este libro: bajar el listón. Eliminar el juicio y la vergüenza en torno a la complacencia. Permitirnos conectar y ser auténticos los unos con los otros para que finalmente podamos acceder a las herramientas que son más útiles. Para que finalmente podamos acceder a nosotros mismos.


Durante demasiado tiempo, la gente ha hablado de los comportamientos asociados a la complacencia como si tuviéramos algo de malo, como si simplemente debiéramos superarlo, madurar de una vez, defendernos, establecer límites y aumentar nuestra autoestima. Esas frases solo han hecho que mantener nuestras defensas ALTAS. Debemos bajar el listón para bajar las defensas. Esa es la única esperanza para que se produzca un cambio real: ver que tenemos sentido AHORA; entender por qué hemos hecho todo lo que hemos hecho y, no voy a mentirte, por qué probablemente seguiremos haciéndolo hasta cierto punto.


Todos tenemos defensas. Todos tenemos mecanismos de defensa. Quizá no sea la complacencia, pero todos tenemos uno, cuando no una combinación de ellos. Si bien quiero que tengamos más libertad y flexibilidad, y creo que eso es posible, no quiero presentar el no complacer como la panacea. Me temo que a menudo soy la terapeuta aguafiestas que esgrime un mensaje muy poco atractivo: «Ponte en contacto con todo tu dolor, tus heridas, los modos vergonzosos en que sientes que las has afrontado, y entonces mejorarás, pero nunca alcanzarás el mejor escenario posible, al menos no el cien por cien de las veces». No existe un lugar perfecto de descanso y plenitud. Mientras estemos vivos, no habrá línea de meta. Mientras tengamos un cuerpo que conviva con otras personas en este planeta, tendremos que lidiar con ello.


En el fondo, soy una adicta que ha probado un poco de esto y un poco de aquello para sentirse lo mejor posible todo el tiempo. En mis décadas de sobriedad, en mi terapia personal y como terapeuta, he intentado encontrar la alquimia perfecta. No compartiría el contenido de este libro, ni lo enarbolaría tanto, si no me pareciera que lo que defiendo aquí es el enfoque más curativo y útil, si no pensara que es mucho mejor que todo lo que había probado antes. Las experiencias de mis pacientes lo reflejan. No importa lo que hayan tenido que afrontar, lamentar y procesar: tener más opciones, ser más ellos mismos, merece totalmente la pena.


El objetivo de nuestra sanación es volver a la inclinación natural del cuerpo hacia la flexibilidad y la reparación, basada en la regulación, en un yo completo y verdadero. No podemos eliminar todas las amenazas, pero podemos salir de las respuestas binarias a ellas: sanado o roto, seguro o inseguro. Creo que hay más espacio para que aprendamos a tolerar la incomodidad y a ampliar nuestra capacidad de ser nosotros mismos.


La sanación solo requiere que nos deshagamos de lo que no nos sirve. Conservamos los dones y las habilidades inherentes que hemos perfeccionado a lo largo del camino, al tiempo que recuperamos muchos de nuestros objetivos, valores y habilidades, las partes de nosotros mismos que habíamos dejado atrás. Dejar de complacer es un viaje de recuperación personal, un viaje para encontrar nuestra voz, asumir nuestra autoridad y, finalmente, vivir la vida más según nuestros propios términos.


​


​









El árbol genealógico de la
complacencia


Aunque complacer es una palabra relativamente nueva aplicada a este campo, otras han ocupado su lugar durante algún tiempo, concretamente codependencia y satisfacer. Estos términos apuntan a algunos de los síntomas fácilmente reconocibles de la complacencia, pero han pasado por alto el PORQUÉ que hay detrás de esas acciones. Cuando nos centramos en los comportamientos problemáticos en lugar de comprender sus raíces, perpetuamos la idea de que no funcionamos bien o de que somos un problema que hay que arreglar. Desentrañar los matices de la complacencia nos hace ser más compasivos con nosotros mismos y tener más conciencia propia, al tiempo que nos ofrece un camino hacia lo que hemos estado buscando todo el tiempo: una relación adecuada tanto con nosotros mismos como con los demás.


Yo soy complaciente, así que quiero empezar esta sección diciendo: «Por favor, no te enfades conmigo». Sé que hay personas que han encontrado consuelo en el marco de la codependencia y la satisfacción. Tener terminología, comunidad y un reflejo de tu experiencia vivida es un regalo, y yo no he venido a quitarte todo eso.


Lo que también es cierto es que, tras leer todos los libros, asistir a los programas y responder a los cuestionarios, estos términos no me resonaban del todo. Nos dejaron a mí, y a muchos de mis amigos, colegas y pacientes sintiéndonos invisibles y, en fin, avergonzados.





Codependencia. La codependencia se definió originalmente en el contexto de la dependencia química, como contrapunto a la adicción; es decir, el codependiente hacía posible la existencia del adicto. El término proporcionó vocabulario y apoyo a los amigos y familiares de los alcohólicos. Sin embargo, algunos complacientes no se identifican con el término codependiente, sobre todo si su complacencia no pareció erradicar los problemas de su padre o pareja alcohólicos ni rescatar a otros de las consecuencias de sus propios actos.


Para sintetizar las diversas definiciones de codependencia que había en la década de 1980, Melody Beattie hizo lo que estoy tratando de hacer ahora yo con la complacencia: escribió un libro que ahora es un clásico, titulado Ya no seas codependiente: aprende a ocuparte de ti mismo. En él, daba esta definición: «Una persona codependiente es aquella que ha dejado que el comportamiento de otra le afecte y que está obsesionada con controlar el comportamiento de esa persona».1


¿Entiendes por qué me cuesta un poco aceptar lo que se ha escrito sobre la codependencia? Justo ahí, en la definición que hizo precisamente la mujer que popularizó el término, hay un tono que parece un poco... en fin... sentencioso. Es decir, ¿una persona «que está obsesionada con controlar»? ¡Apúntame!


Complacer como respuesta al trauma se originó como una reacción instintiva ante una amenaza. Esta preocupación no se desarrolló con la intención de controlar, sino para encontrar seguridad personal. También me cuesta aceptar la idea de que una persona codependiente deje que otra persona le afecte. Eso implica tanto una elección consciente como una inmunidad a las relaciones, como si no estuviéramos programados de forma innata para relacionarnos. Nos corregulamos y cohabitamos. Tenemos influencia los unos sobre los otros.


Tenemos que recuperar las realidades de la dependencia sana y el cuidado. A los cuidadores, en particular, se los ha avergonzado por anticiparse a las necesidades de los demás, cuando esa es la tarea de criar seres humanos que no pueden anticipar o nombrar sus propias necesidades. A los complacientes se les ha enseñado a cultivar esos comportamientos por el bien de la familia y la sociedad y luego se les ha señalado como un problema por tenerlos.





Satisfacción. Me llamo Ingrid y soy una persona que satisface en proceso de recuperación. A medida que el término ha ganado popularidad en los últimos cinco años, sobre todo en el discurso terapéutico en línea, he estado asintiendo con la cabeza con el mismo entusiasmo que todos los demás. La satisfacción equivale a la incapacidad de decir que no. Si hay una necesidad, una persona que satisface puede solventarla. Todo y todos pasan por delante de nosotros en nuestra vida. Las relaciones pueden parecer unilaterales porque a las personas que satisfacen les cuesta defenderse. El conflicto les resulta aterrador, y por lo tanto los límites (que pueden provocar conflictos) les parecen abrumadores en el mejor de los casos e imposibles en el peor.


Donde el término se queda corto para la mayoría de los complacientes es en que nuestro comportamiento puede parecer de satisfacción, pero no se trata de ello en absoluto. El complaciente crónico solo quiere existir, de la forma más segura posible, a menudo mientras experimenta una serie de sentimientos complicados, como miedo, asco o resentimiento. Esta cacofonía de emociones es difícil de conciliar con la descripción de «persona que satisface», por lo que esta etiqueta ha marginado a muchos. Además, evoca un tipo de persona buena y santurrona: excesivamente virtuosa, demasiado generosa y amable. Si bien algunos pueden verse reflejados en estas descripciones, a otros la etiqueta no les encaja. Por último, satisfacer a los demás indica que el otro queda a gusto y, como dice mi amiga Alyson: «Ingrid, ¡la gente no estaba a gusto!».





Como ramas del árbol general de la complacencia, la codependencia y la satisfacción fueron nuestros mejores intentos de nombrar algo importante con la información de que disponíamos en aquel momento. Fueron concebidas y crecieron junto con nuestra comprensión del trauma relacional. Pero hasta ahora no se habían relacionado entre sí y, en consecuencia, no se basaban en el trauma.
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