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¿Te pasa algo conmigo?

Cómo dejar de centrarte en lo que piensan los demás y empezar a vivir para ti

Meg Josephson

 

 Traducción de Marta Rivilla
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Para aquellas personas que han sabido mantener la paz, 
pero se han perdido a sí mismas





​

NOTA DE LA AUTORA






Como terapeuta, proteger a mis clientes y respetar la intimidad de la relación terapéutica es mi mayor prioridad. En las siguientes páginas, he creado perfiles y situaciones que no hablan de ningún paciente en concreto, sino de las experiencias que he vivido con ellos.

Las historias que encontrarás aquí no pertenecen a una persona real en particular, son una combinación de experiencias compartidas, inspiradas en la complejidad de las relaciones, el impacto del trauma complejo y el anhelo universal que todos tenemos de conectar y sanar. Mi mayor deseo es respetar y honrar las historias y las emociones de muchas personas mientras me aseguro de proteger su anonimato.





​

INTRODUCCIÓN






«¿Por qué siempre creo que la gente está enfadada conmigo?», le pregunto a mi terapeuta. Es la primera sesión que hacemos juntas y, en Nueva York, hoy hace un día horriblemente caluroso. Su despacho, pintado de un verde pálido como la salvia, se encuentra entre Union Square y el barrio de Chelsea, y el estridente sonido de las sirenas se cuela en la sala como si fuera la brisa que nos ofrece la ciudad. Tengo veinte años y estoy haciendo unas prácticas de verano en una revista de moda antes de mi último año de carrera. He conseguido ahorrar lo suficiente para pagarme unas cinco o siete sesiones de terapia este verano, así que rezo sin saber a quién para que me solucione mis problemas rapidito.

Como respuesta a mi pregunta inicial, ella se limita a asentir lentamente con la cabeza y a respirar hondo, esperando a que siga explicándole algo más, pero yo lo que quiero es que me conteste. La mujer se recoloca las gafas rojas y rectangulares que lleva y descruza las piernas para intercambiar la posición de cada una, mientras mi mirada se fija en el cuadro que está colgado justo encima de su silla. Entrecierro los ojos y ladeo la cabeza, intentando decidir si lo que tengo ante mí es una pintura de una flor o de una vagina.

Después de los cincuenta y cinco minutos que pasamos juntas y que he aprovechado para darle más contexto y explicarle un poco mi vida hasta el momento, salgo de su consulta con las mejillas llenas de lágrimas secas y una recomendación de un libro sobre la etapa adulta de hijas que han tenido padres alcohólicos. «Un poco raro, pero vale...».

En realidad, yo lo que esperaba era que la supuesta terapeuta me dijera cuál era «mi problema» y que me diera una solución con tres sencillos pasos para seguir con mi vida, una bolsa con regalitos y herramientas útiles, y que me ayudara a conseguir mi versión 2.0. Sin embargo, pasó la mayor parte de la sesión haciéndome preguntas sobre mi infancia y, en las siguientes sesiones, me hizo entender con tacto y delicadeza que, aunque ya no vivía en casa de mis padres, de alguna manera seguía sintiendo que estaba allí. Era cierto que ya no estaba alerta para anticipar los constantes cambios de humor de mi padre, sino que ahora mi cabeza no dejaba de pensar que, cada vez que recibía un mensaje de mi jefa, era para despedirme. Tampoco tenía que analizar con sumo cuidado el tono de voz que usaba mi padre al hablar para saber si había bebido o no, pero sí que intentaba descifrar qué había querido decirme mi amigo en realidad cuando me enviaba un mensaje y acababa la frase con un punto en vez de con una exclamación. Ya no necesitaba ser «perfecta» ni «buena» para mantener la paz en casa, pero no podía negar que la idea de que alguien no me viera así me aterrorizaba.

Esa hipervigilancia, esa sensación inconsciente que me hacía estar alerta y en tensión en todo momento, era el hilo que se había ido entretejiendo a lo largo de mi infancia y de mi etapa como mujer adulta. Y ese verano por fin entendí que los miedos que sentía y sufría en mi día a día no eran solo fobias que debía superar, sino que, de hecho, estaban ahí porque habían cumplido un objetivo muy claro: habían mantenido a salvo a mi yo del pasado. Lo que yo veía como autosabotaje, en realidad, eran recursos que me servían para protegerme.

Después de ese verano, tuve que empezar a digerir y procesar que quizá lo de sanar heridas no era una casilla que se podía tachar así a la ligera, sino más bien un proceso incómodo y un tanto caótico que requería de mucha introspección. «Vaya, hombre...». Lo bueno es que me sobraba motivación. Si había algo de lo que estaba segura, era de que no quería seguir viviendo con miedo. Sentía como si estuviera dividida en dos: la parte más infantil que vivía atemorizada y otra más sabia y adulta que me «maternaba», y que sabía que era posible vivir mejor y con más calma. El problema era que no sabía por dónde empezar.

Hay tanta gente, sobre todo mujeres, que sufre todo el rato porque tiene la sensación de que los demás se enfadan con ella. Preguntamos con voz trémula: «¿Te pasa algo conmigo?» a nuestro padre o a nuestra madre cuando están de mal humor, a nuestro mejor amigo cuando no nos contesta el mensaje que le hemos enviado, o a ese compañero del trabajo que no nos saludó cuando nos cruzamos al salir del baño. O puede que quizá no hagamos la pregunta en voz alta, sino que le demos mil vueltas en nuestra cabeza mientras nos duchamos hasta que los dedos se nos arrugan como pasas o mientras estamos en la cama, con el cuerpo tenso y alerta, a la una de la mañana, hasta que se nos cierran los ojos por agotamiento.

Quizá hoy en día nos parezca extraño que nos preocupe tanto la percepción que tienen los demás de nosotros, ya que estamos en constante comunicación, pero es precisamente por eso, porque no dejamos de recibir y dar esa validación y reafirmación externa (por mensaje, mandando corazoncitos y dándole al «Me gusta» en sus publicaciones, haciendo videollamadas o enviando vídeos...), que entramos en un bucle de inseguridades. Cuando nuestros cuerpos están acostumbrados a un nivel de comunicación tan intenso, luego, en el momento en que esa intensidad disminuye de alguna manera, la parte de nosotros que se encarga de nuestra supervivencia puede entrar en bucle. Hay un millón de formas de hacerle saber a una persona que piensas en ella y, precisamente por eso, también hay mil maneras de sentir que la gente se ha olvidado de ti.

Cuando volví a la universidad aquel otoño, sufrí una conmoción cerebral bastante fuerte después de que un borracho se me cayera encima en la fiesta de Halloween, con tan mala suerte que estampó su frente contra la mía con bastante ímpetu a pesar de que el hombre estaba inconsciente. El doctor me dijo que no podía ir a clase durante un tiempo ni usar pantallas y que tenía que descansar sin ningún tipo de luz todo lo que pudiera. No sé si en aquel momento me di cuenta, pero hacer una pausa tan brusca me sirvió para hacer una potente inmersión en una práctica de meditación espiritual que me ayudó a volver a conectar conmigo misma. Fue durante esos meses de convalecencia que me vi obligada, ya fuera por la frente de acero de aquel tío o por el universo, a dejar de ponerme excusas para no sentir, a dejar de beber y de distraerme. Durante ese tiempo no pude hacer otra cosa más que quedarme con mis emociones, mis recuerdos y las heridas que había ignorado durante tanto tiempo y que habían estado escondidas en las esquinas más recónditas de mi cuerpo y de mi mente.

Y ahora vendría cuando te digo los pasos exactos que seguí para «curarme» en un párrafo claro y conciso, sin embargo, lamento decirte que mi proceso de sanación fue lento y con avances sutiles, y de hecho sigo trabajando en ello. He ido cambiando con el paso de los años, pero no me di cuenta de cuánto hasta que no me paré a observar y a fijarme bien en lo distinta que me sentía en situaciones que en el pasado solía vivir con mucha tensión. Antes, sentarme a meditar cinco minutos se me hacía una eternidad cuando estaba acelerada y nerviosa por el malestar que había en mi interior, hasta que un día fui consciente de que podía estar meditando una hora sin esfuerzo; un mes sin beber se acabó convirtiendo en siete años; algo que antes hubiera hecho que entrara en un bucle de rumiación ahora me parecía mucho más llevadero; me di cuenta de que era capaz de afrontar una emoción complicada, identificarla y aceptar que no tenía por qué cambiarla, sino limitarme a modificar la reacción que me generaba.

Al acabar la universidad, sentí la necesidad de ayudar y apoyar a otras personas en el proceso de sanar sus heridas, de integrar el trabajo más denso del trauma con prácticas de mindfulness. He experimentado yo misma los beneficios que supone combinar estos dos mundos. Finalmente, me gradué en la Universidad de Columbia, donde recibí el título de mi máster en trabajo social con especialización en la práctica clínica, mientras seguía profundizando en mi práctica espiritual y estudiando budismo. Cuando acabé el programa de posgrado y empecé a trabajar como terapeuta a jornada completa, mi agenda se llenó rápidamente, y sobre todo me llegaban casos de mujeres con problemas de ansiedad y de autoestima, a las que les costaba mantener sus relaciones y encontrar un propósito en la vida. Eran, en su mayoría, mujeres que intentaban complacer a todo el mundo.

 

Un martes en el que San Francisco estaba nublado (actualización sobre mi vida: me había mudado a la otra punta del país), tuve una sesión con una clienta que me contó que, después de ir a algún evento social, solía darle vueltas a todas las cosas incómodas o inapropiadas que había dicho mientras volvía a casa, y acababa convencida de que todo el mundo la odiaba o tenía que reprimir el impulso de escribirle a su amiga para pedirle perdón por algo que supuestamente había hecho, aunque realmente no tuviese muy claro qué era.

—¿Por qué siempre creo que la gente se va a enfadar o se ha enfadado conmigo?

Y ahí estaba yo, ahora sentada en el asiento de la terapeuta, delante de una versión de mí misma de cuando iba a la universidad con veinte años que me lanzaba la misma pregunta que le hice yo a mi primera psicóloga.

Más tarde ese mismo día, colgué un vídeo en las redes sociales en el que decía: «Oye, no pasa nada, todo está bien. La gente no te odia, aunque a ti te lo parezca, lo que pasa es que tu mente te engaña porque está asustada. Sé que quizá hay una parte de ti que cree que eres una mala persona y teme que algún día todo el mundo se dé cuenta, pero te aseguro que eso no va a ocurrir. Todo está bien».

En apenas unas horas, el vídeo se viralizó en redes con miles de comentarios de personas diciendo: «Vale, no sé por qué estoy llorando...», «Me extraña lo específico que es el mensaje y, aun así, tan cierto», y «¿Te has metido en mi cabeza?».

Seguí subiendo vídeos sobre el tema, sobre esa sensación concreta, y, cada vez que lo hacía, sin excepción, se generaba la misma resonancia por parte de personas de todo el mundo, además de que yo continuaba recibiendo a clientes que venían a mi despacho con esa misma sensación que yo conocía tan bien de manera visceral.

Y por eso mismo he escrito este libro, porque sería algo que a mí me hubiese ayudado muchísimo en su momento y creo que puede servirle a mucha gente.

Sé muy bien que ya hay muchos libros centrados en las personas complacientes y la codependencia, pero lo que suele omitirse o pasar por alto es la verdadera causa que origina este tipo de comportamientos, lo que precede a esa necesidad de contentar y complacer a los demás y de abandonarnos a nosotros mismos y el contexto que da respuesta a por qué lo hacemos. Intentamos complacer y agradar cuando tenemos miedo de estar decepcionando a alguien, cuando sentimos que algo va mal, que corremos algún tipo de peligro o detectamos inseguridad. Este comportamiento es lo que parece calmar ese malestar que nos dice que hemos hecho algo mal. Una persona no podrá hacer el trabajo interior que necesita si no es capaz de observar lo que pasa dentro de ella, ya que vuelca toda su atención hacia el exterior, en las reacciones y percepciones del resto. Este libro quiere hablar de la raíz que genera ese patrón, la respuesta de complacencia y adulación; ahí es donde el proceso de sanación empieza de verdad.

A las mujeres, en particular, se les condiciona a dar de más, ya sean explicaciones, disculpas o lo que sea. Somos cuidadoras, apoyamos a los otros, nos gusta crear entornos de paz y bienestar; nos enseñan a ser niñas buenas, a gustar, a que nos parezca bien todo y a que le demos la razón a todo el mundo, y a darle un abrazo al tío pesado de la familia por muy incómodas que nos haga sentir cada vez que lo tenemos cerca. Nos enseñan a no ser ni a querer demasiado, por lo que aprendemos y nos acostumbramos a sentirnos insatisfechas con nuestras vidas. Nos enseñan a satisfacer las necesidades de todo el mundo antes que las nuestras y, en ese proceso, perdemos la oportunidad de descubrir quiénes somos bajo esas apariencias y modales, qué necesitamos, lo que nos gusta y nuestras preferencias. Esto es especialmente cierto en el caso de personas que han crecido en entornos familiares disfuncionales en los que ha habido negligencia emocional, mucho conflicto o tensión, ya que hacerse la pregunta «¿Estarán enfadados conmigo?» era lo que les daba seguridad. Ahora parece que la gente cree que a los jóvenes, sobre todo a los millennials, les encanta echarle la culpa a sus padres por todo lo malo que les pasa. Sin embargo, el trabajo que queremos hacer aquí no tiene como objetivo culpar a nadie, sino observar (¡por fin!) y prestar atención a las heridas que llevan tanto tiempo necesitando ser vistas, y entender que esas heridas del pasado se cuelan en nuestro presente. Solo así podremos avanzar con una mayor aceptación de nosotros mismos.

Empiezo a escribir este libro con la misma mentalidad con la que encaro mi trabajo clínico: combinando mindfulness, espiritualidad, teoría del apego y terapia de sistemas de familia interna (IFS, por sus siglas en inglés), teniendo siempre en cuenta la mirada del trauma. Mi enfoque bebe de la psicología y de la filosofía tanto de Occidente como de Oriente, sobre todo del budismo, e integra mente, cuerpo y espíritu.

El propósito que persigo con ¿Te pasa algo conmigo? es aprender a tratarnos con la compasión que siempre hemos querido, pero que creíamos no merecer; deshacernos de los mecanismos de defensa que nos anclan al pasado y nos alejan de nuestro presente; soltar la creencia de que debemos olvidarnos de nosotros mismos y de nuestras necesidades para no molestar a los demás, y eliminar el condicionamiento y los bloqueos que nos han desconectado de nuestra verdadera esencia y de lo que queremos en nuestra vida. Con este libro, lo que busco es cultivar un sentimiento de seguridad interno para que, cuando todo lo demás nos parezca un caos incontrolable, tengamos un lugar en calma al que volver y en el que encontrar refugio.

Aquí no voy a darte una solución rápida ni un truquito fácil porque las personas no somos máquinas a las que se nos tenga que reparar, además de que no soy un ser superior con todas las respuestas ni tengo la clave secreta para sanar tus heridas. Lo que sí espero es que estas páginas te ayuden a ver aquello que siempre has sabido, pero que estaba oculto por el dolor y el condicionamiento. Sanar es una práctica imperfecta que hacemos durante toda la vida, en la que nos damos cuenta de que nunca estuvimos «rotos»; es un baile que nos hace olvidar nuestra sabiduría y luego volver a recordarla, un ciclo que repetimos una y otra vez. Yo espero de todo corazón que este libro te ayude a recordarla. Si llegas a la última página y entiendes tus patrones un poco mejor y te tratas con más compasión, me sentiré satisfecha con mi trabajo.

Lo que tengo claro es que, cuando dejamos de preocuparnos tanto por lo que piensan los demás, empezamos a recordar quiénes somos.





CAPÍTULO 1

Complacer y adular

Qué es la respuesta de complacencia/adulación y cómo te ha protegido


«ES QUE ERES MUY SENSIBLE»


Durante toda mi infancia, a menudo me decían que era demasiado sensible. Estaba siempre muy alerta para saber qué pasaba en todo momento a mi alrededor. Sentía con mucha intensidad y lloraba con facilidad por cosas que me dolían, pero también cuando algo me parecía hermoso, y no entendía por qué mi manera de sentir era un problema.

Cuando tenía nueve años, mi pobre madre, que al parecer también iba bastante perdida, me sentó y me dijo con delicadeza:

—Cariño, creo que tu cuerpo está cambiando y tienes un poco revolucionadas... las hormonas. Puede que por eso seas tan sensible.

«Ah, pues mira qué bien. Al menos ahora sé por qué», pensé.

Ese día me acerqué a todo el mundo con el que me encontré con los brazos en jarras para decirle con orgullo:

—¿Sabes qué? ¡Tengo un montón de hormonas!

A medida que iba creciendo, empecé a avergonzarme de mi sensibilidad, como si fuera una especie de enfermedad molesta y desagradable. La gente no suele decirte «Eres muy sensible» como algo positivo. Ahora ya tengo otra visión de lo que significa ser sensible: ahora lo veo como un superpoder sutil que me permite sentir las cosas en profundidad y hacerme una mejor idea de lo que pueden estar sintiendo las otras personas. Lo que ahora celebro también fue lo que me molestaba tanto mientras crecía: mi sensibilidad me permitía sentir lo que otros sentían, o quizá sería más acertado decir que yo sentía lo que los demás no se daban el permiso de sentir.

Después, cuando hice la carrera y el máster de especialización, y aprendí mucho más sobre el trauma y el impacto que ejerce en el cuerpo, empecé a preguntarme: «¿El problema era que yo era “demasiado sensible” o que aprendí a estar hiperalerta a las emociones y los cambios de humor de los demás porque la rabia de mi padre aparecía de la nada en el momento más inesperado?», «¿El problema era que yo era “demasiado sensible” o simplemente estaba sintiendo todo el dolor y la tensión reprimidos que había entre las cuatro paredes de mi casa?», «¿Yo era “demasiado sensible” o es que me daba cuenta de más cosas de las que mis padres creían?».

«¿Yo era “demasiado sensible” o es que mi sistema nervioso estaba en modo complacer?».


LA RESPUESTA DE COMPLACENCIA/ADULACIÓN


El objetivo principal de nuestro cerebro es mantenernos a salvo, así de sencillo. Esta parte animal de supervivencia de nuestros cerebros ha estado ahí desde el principio, durante doscientos millones de años y un poco más, y se centra únicamente en objetivos básicos como el de evitarnos cualquier daño, alimentarnos y reproducirnos. También es el responsable de activar las respuestas cuando no nos sentimos a salvo. Cuando nuestro cerebro cree que estamos ante algún tipo de peligro, ya sea real o imaginado, nuestro sistema nervioso tiene cuatro respuestas disponibles: lucha, huida, congelación y complacencia/adulación.

Este libro se centra en la última, la adulación o complacencia, que es la respuesta al trauma de la que menos se acostumbra a hablar, aunque podríamos decir que suele ser la más común. La respuesta de adulación y complacencia es un concepto que empezó a utilizarse hace más o menos diez años, cuando el psicoterapeuta Pete Walker habló de él en su libro TEP Complejo: de sobrevivir a prosperar, que publicó en 2013. Las otras tres respuestas que tenemos ante una situación de peligro sí son más conocidas: la respuesta de lucha nos hace reaccionar con una actitud más agresiva hacia el estímulo que nos amenaza para ahuyentarlo (como por ejemplo con gritos o golpes); la respuesta de huida nos hace salir físicamente de un entorno o una relación (podría ser escapándonos o haciéndole ghosting a alguien), mientras que solemos responder con la congelación o la parálisis en situaciones en las que no tenemos la posibilidad de huir físicamente y optamos por desconectarnos mentalmente para no sentir lo que está pasando (por ejemplo, mediante la disociación, buscando alguna manera de «anestesiarnos» o viviendo en un mundo de fantasía).

¿Y qué pasa entonces con la respuesta de complacer/adular? ¡Uy! Esta estrategia lo que busca es ganarse el favor de quien nos amenaza, agradarle, satisfacer sus necesidades, ayudarle y darle la razón para así lograr sentirnos a salvo. La complacencia/adulación es una manera inconsciente de acercarse más a la relación o la situación peligrosa en lugar de alejarnos de ella, y es una respuesta a la que no se le suele prestar demasiada atención porque está bastante bien vista en nuestra sociedad. Por lo general, cuando intentamos complacer al resto, nos dan ascensos; cuando nos olvidamos de nuestras necesidades y priorizamos las de los demás, nos felicitan por nuestra generosidad y altruismo, y cuando anticipamos las necesidades de quienes nos rodean y dejamos a un lado las nuestras, nos aplauden y nos valoran más. Muchas personas, especialmente en el caso de las mujeres, aprenden esta respuesta durante la infancia, y luego la sociedad la va reforzando con el tiempo. Nos enseñan que nuestra prioridad en esta vida es la de agradar, complacer y sacrificar nuestras necesidades por el bien de los demás. La complacencia y la adulación son estrategias inconscientes de supervivencia que nos hacen sentir que tenemos el control en una sociedad que nos arrebata nuestro poder.

Ninguna de estas cuatro respuestas son rasgos fijos ni tienen por qué convertirse en las formas inalterables de afrontar determinadas circunstancias. Podemos activar y reaccionar con cualquiera de ellas y experimentarlas todas según el momento y la situación que vivamos; todo dependerá de lo que nuestro cerebro y nuestro cuerpo crean que es la opción más efectiva para nuestra supervivencia.



La complacencia/adulación no es una decisión consciente, es un mecanismo increíble de supervivencia.





Walker explica que la respuesta de la complacencia y la adulación se desarrolla en entornos familiares caóticos cuando una criatura descubre que la respuesta de lucha lo que hace es que la situación o el abuso empeore, que la de congelación no le ofrece mucha seguridad y que la huida no es una posibilidad a su alcance. Por eso, a modo de estrategia de supervivencia alternativa, el niño o la niña «aprende a agradar o a complacer a los demás para conseguir una seguridad relativa, ya que demuestra ser útil».1Todas estas respuestas ante el estrés son útiles, adaptativas y necesarias, pero la idea es que las usemos solo durante unos minutos o unas pocas horas, no que nos pasemos años enteros con ellas activas. Y, pese a todo, muchas personas han desarrollado una respuesta de complacencia/adulación crónica que les es tan natural como el respirar.

Durante la mayor parte de mi vida, pensé que mi deseo de complacer formaba parte de mi personalidad, y, a decir verdad, era algo de lo que me enorgullecía un poco, porque me veía como una chica flexible y guay que no tenía muchas preferencias ni opiniones fuertes. Podía convertirme en un camaleón en círculos sociales en los que ni siquiera quería estar incluida y moldear mi personalidad para agradar a cualquier persona a la que quisiera ganarme. El perfil de chica guay y camaleónica me protegió durante años. Controlaba con mucha atención los cambios de humor de mi padre y decía justo lo que tocaba en el momento adecuado u optaba por callarme cuando era necesario. Cuando me daba cuenta de que su comportamiento empezaba a empeorar, hacía lo que hiciera falta para evitar que acabara explotando, y es que, sinceramente, me era mucho más fácil esforzarme por tenerlo contento que gestionar las consecuencias de cuando no lo estaba.

«Quizá si le demuestro que soy feliz y buena, él también estará contento», «Quizá si soy agradable y le doy la razón, no se enfadará conmigo». Nada de lo que hacía era consciente ni deliberado, ya que, como he dicho antes, la respuesta de complacencia/adulación es inconsciente.

Sí, es verdad que esta estrategia me ayudaba a protegerme, pero también lo es que, cuando esa etapa de mi vida se acabó, no sabía muy bien quién era, como si en realidad aún no hubiese conocido a la persona que se suponía que era yo. Iba por la vida mirando a la gente a los ojos pensando: «¿Qué quieres que te diga?», y eso es lo que hacía.

Recuerdo un momento de mi vida, que no fue en absoluto demasiado importante, pero en el que, sin embargo, empecé a preguntarme si mi actitud pasiva y flexible era tan positiva como pensaba, si no era más bien una señal de que me estaba olvidando un poco de mí misma. Fue mientras elegía las toallas para mi primer apartamento en Nueva York (más bien, mi primera caja de cerillas), plantada delante de la estantería llena de opciones del pasillo número ocho de la tienda sin saber qué puñetera toalla comprarme. Ahí fue cuando me di cuenta de que no tenía ni idea de cuál era mi color favorito... Mi color favorito, ¿eh? ¡Es fuerte la cosa! Recuerdo que pensé: «Siempre puedo entrar en Instagram y ver qué le gusta a los demás». Pero lo que me dejó sin palabras fue el siguiente pensamiento que cruzó mi mente: «¿Soy una persona de verdad o solo la mezcla de diferentes personalidades y preferencias de otras personas? ¿Quién soy cuando no intento complacer y contentar a los demás?».

ADULAR Y COMPLACER NO ES LO MISMO QUE SER AMABLE

Cuando empieces a darte cuenta de las maneras en las que usas la adulación/complacencia en tu vida, puede que comiences a preguntarte: «¿Cuándo estoy respondiendo de forma complaciente y cuándo estoy simplemente siendo amable?». Las personas estamos hechas para conectar con los demás, somos seres sociales que buscamos armonía y una sensación de pertenencia de forma instintiva, y quiero que te quede bien claro que sanar la cronificación de esta respuesta no va a apagar este anhelo innato, sino que te ayudará a cuidarlo. Lo cierto es que no podemos conectar con otros si primero no conectamos con nosotros mismos.

La respuesta de complacencia/adulación nos obliga a abandonarnos para poder agradar y con ello aprendemos que el bienestar y la tranquilidad del otro son más importantes que los nuestros, que no estaremos bien hasta que esa persona no lo esté. Aprendemos que, para poder sentirnos a salvo, debemos mantener la calma y no confrontar, cueste lo que cueste, y, como resultado, no nos hacemos preguntas como: «¿Qué es lo que necesito?», «¿Qué opino yo de esto?» o «¿Qué es lo que quiero yo?».

Lo que aprenderemos en este camino es la verdadera diferencia entre lo que significa ser agradable y tener una actitud compasiva. Para ser agradable tenemos en cuenta la percepción que tienen los demás de nosotros, hacemos algo con el objetivo de que otros nos vean como buenas personas. La compasión es algo auténtico, nos mueve a actuar con amabilidad porque ser amables nos hace sentir bien. Abandonarnos constantemente a nosotros mismos y olvidarnos de nuestras necesidades en las relaciones que creamos no es un gesto compasivo. Ser agradable con los demás suele ser más fácil y es una manera de evitar el conflicto, pero también puede crear resentimiento a largo plazo si no dejamos de sacrificar lo que realmente necesitamos para contentar a los otros.

La motivación es importante. «¿Por qué lo hago?», «¿He dicho que sí porque es de verdad lo que quiero o porque me da miedo que esta persona se enfade conmigo si le digo que no?», «¿Creo que esta persona tiene todas estas cosas buenas de verdad o simplemente se lo digo porque quiero caerle bien?». Cuando nos damos un tiempo para no caer en un comportamiento automático, podemos investigar para entender mejor qué es lo que nos mueve a actuar como lo hacemos.


HIPERVIGILANCIA


Un elemento clave de estar en modo complacer/adular es lo que se conoce como hipervigilancia, que es un estado de conciencia agudizado en el que el sistema nervioso está extremadamente alerta para detectar cualquier tipo de amenaza o peligro, ya sea real o no. En este estado de alerta, el cerebro no deja de analizar y evaluar el entorno en el que se encuentra para identificar las posibles amenazas. Es normal que todos entremos en un estado de hipervigilancia en momentos puntuales: como cuando estamos intentando dormir y, de repente, oímos un ruido extraño en el piso de arriba; ahí el corazón se nos acelera y nuestro cerebro empieza a buscar una salida a toda prisa para irnos de ahí y que no nos pase nada, aunque segundos más tardes nos demos cuenta de que solo era un secador. En ese momento, la hipervigilancia se desactiva y nos volvemos a relajar.

Sin embargo, las personas que han desarrollado un estado de complacencia/adulación crónica viven con esa sensación de alerta constante en su día a día, lo que resulta agotador. Su cuerpo puede sentir como una amenaza cualquier cosa, hasta la más insignificante. Esta hipervigilancia hace que también entren en un modo de supervisión emocional, y empiecen a intentar descifrar constantemente el estado emocional de los demás para poder hacerse una mejor idea de lo que sienten y adaptarse a sus necesidades y a la situación. Quiero volver a repetirte que este proceso se da de forma natural gracias a una parte de nuestro cerebro y nos resulta muy útil. Sin embargo, en las personas atrapadas en este tipo de respuesta, la hipervigilancia se activa por defecto incluso cuando están seguras y a salvo, lo que hace que sobreanalicen la realidad, tengan pensamientos rumiativos y se preocupen constantemente por si a los demás les pasa algo con ellas.


LA MENTE Y EL CUERPO HIPERVIGILANTES


Aquí entra en acción un cerebro «nuevo». Esta es la parte del cerebro que nos hace verdaderamente humanos y que ha ido evolucionando con el tiempo para desarrollar nuevas capacidades, como la planificación, el análisis, la reflexión, la imaginación y, en el caso de la respuesta de adulación y complacencia, la rumiación durante días para averiguar por qué tu grupo de amigos, que no ha tenido ningún problema en mirar la historia que has colgado en Instagram, no te ha respondido al mensaje que has enviado. Para entender mejor las triquiñuelas que nos juega el cerebro humano, voy a utilizar una de las escenas que más me gustan del psicólogo Paul Gilbert, fundador de la terapia centrada en la compasión.

Primero tenemos el cerebro animal. Imagínate a una cebra comiendo hierba, disfrutando del sol y de su deliciosa comida. De repente, detecta con el rabillo del ojo que hay un león cerca, y el corazón le empieza a bombear con más fuerza; la circulación se acelera, preparándola para el siguiente paso que le ayudará a sobrevivir. Ahí vamos: en un abrir y cerrar de ojos, la cebra decidirá qué hacer y saldrá disparada hacia el otro lado en uno, dos...

Entonces el león se aleja en busca de su siguiente víctima. ¡Ay, qué bien! La cebra empieza a calmarse de inmediato, el peligro ha pasado... Su sistema nervioso se regula y vuelve a la normalidad. La vida es bella de nuevo y puede retomar lo que estaba haciendo y a disfrutar de la hierba bajo el sol.

Ay..., ¡quién fuera cebra!

Para las personas, sin embargo, la vida no es tan sencilla. Tenemos el mismo instinto de supervivencia que las cebras, pero, gracias a la nueva versión de nuestro cerebro, también contamos con la capacidad de visualizar algo en nuestra mente una y otra vez, darle mil vueltas a las cosas y obsesionarnos con lo que sea. Así pues, mientras que la cebra recupera su estado de calma y puede volver a la normalidad en cuanto la amenaza desaparece, una persona puede repetir en su mente lo que ha pasado un millón de veces y plantearse: «¿Y si el león vuelve?», «¿Y si tiene el plan de ataque perfecto y vuelve mientras duermo?», «¿Estará enfadado conmigo el león?» o «¿Querrá atacarme por algo que he dicho?».

Esto significa que nuestro cuerpo puede quedarse en el estado de hipervigilancia en el que entró cuando teníamos al león justo delante. Las personas podemos activar el modo de supervivencia tanto si nos enfrentamos a una amenaza real, a un recuerdo en el que nos sentimos en riesgo o a una situación imaginada.2Nuestro cuerpo puede responder como si estuviésemos frente a una amenaza, aunque realmente estemos a salvo; es más, podemos quedarnos en ese estado de alerta durante años, décadas o una vida entera.

La ansiedad es como una especie de sistema de alarma en este sentido. Tu cuerpo, que es muy sabio, ha aprendido que debe responder ante ciertas señales y activar la alarma (por ejemplo, cambios de humor, según qué lenguaje corporal...), y cuando las detecta, la alarma empieza a sonar sin importar si esas señales representan una amenaza real o no. Incluso cuando estás totalmente a salvo, tu cuerpo responde fisiológicamente como si estuviera en peligro, esperando a que el león se abalance sobre ti.


¿ESTO SE CONSIDERA UNA HERIDA TRAUMÁTICA?


Isabelle, una mujer de cuarenta y tres años, está sentada frente a mí y alarga el brazo para coger otro pañuelo y apilarlo en la montaña que va creciendo por momentos a su izquierda. Es la quinta sesión que tenemos juntas y me está explicando cómo, desde una mirada externa, parecía que había crecido en un hogar seguro que le ofrecía apoyo dentro de una familia con un pack normativo muy completo: dos padres que seguían casados, un hermano mayor, una hermana pequeña y un amigo peludo que se pasaba el día ladrando con demasiada fuerza para el tamaño que tenía. Sin embargo, de puertas para dentro, sus padres discutían todo el tiempo y el ambiente en casa siempre era tenso. En la mayoría de los recuerdos de su infancia, Isabelle se veía sola, resguardada tras las páginas de algún libro de fantasía que había cogido prestado de la biblioteca, en un intento por encontrar consuelo y la esperanza de que sus padres hubieran hecho las paces para cuando ella llegase a las páginas de agradecimientos.

Según sus propias palabras, lleva toda la vida intentando contentar y agradar a todo el mundo y sintiendo desde lo más profundo de su ser que tiene un problema.

—Sé que va a quedar fatal que diga esto, pero a veces pienso que ojalá me hubiese pasado algo más «gordo» porque así al menos sentiría que tengo una razón «de verdad» para sentirme tan mal. Puede que así la gente me creyera y yo misma podría validar lo que siento.

Esta es una sensación bastante habitual entre mis clientes cuando les explico que la complacencia es una de las cuatro respuestas al trauma. Usar la palabra trauma suele descolocarlos y a menudo me preguntan: «Pero ¿un trauma no se supone que tiene que ser algo muy grande que te ha pasado?».



El trauma puede ser una acumulación de momentos cotidianos «pequeños» que el cuerpo no registra como algo pequeño.





Según cómo el sistema nervioso perciba un acontecimiento o un periodo de tiempo vivido, y según cómo lo procese el cuerpo, hablamos de trauma. Es decir, dos hermanos pueden vivir la misma experiencia, pero para uno puede ser traumática y para el otro, no.

El trauma habla de lo que sucede en tu interior teniendo en cuenta lo que has vivido. Es una herida que te hace daño y que se abre por algo que has experimentado en tu vida, ya sea un sentimiento de abandono, la idea de que no mereces amor o el miedo a dejar entrar a los demás. Este tipo de heridas se puede generar a partir de una amplia variedad de acontecimientos, y no solo después de vivir los sucesos tan graves en los que solemos pensar o ver en los medios de comunicación. El acúmulo de estos «pequeños» traumas que se repiten una y otra vez puede ser tan doloroso y dejar una huella tan fuerte como uno de esos traumas más «grandes» e impactantes.

Cuando sentimos que no estamos a salvo con las personas que deberían darnos seguridad, que no nos escuchan, no nos quieren ni nos ven, y esto se convierte en algo habitual, el efecto que esto genera en nosotros se conoce como trauma complejo. Muchas veces, el trauma complejo ocurre dentro del hogar o en los sistemas que se encargan del cuidado de los niños, ya que son precisamente los entornos que deberían ofrecernos seguridad y estabilidad mientras crecemos.

La respuesta de complacencia y adulación suele surgir y activarse en contextos en los que se genera un trauma complejo relacional, donde las relaciones que justamente deberían nutrir y apoyar a los pequeños no ofrecen este tipo de sostén. Esta clase de trauma puede manifestarse de muchas maneras: emocional, verbal, física, sexual o por negligencia. Dado que el trauma complejo suele desarrollarse a partir de una exposición prolongada a estas situaciones, puede resultar difícil procesarlo porque durante mucho tiempo las hemos registrado como algo «normal», ya que era lo único que conocíamos.

Dentro del trauma complejo también entran las cosas que no se dieron, es decir, el apoyo y el sostén que no recibiste en mitad de la situación traumática que vivías o en los momentos después. ¿Recibiste el cuidado y la atención que necesitabas o te dejaron solo y te dijeron «no le des tanta importancia»? Lo que vivimos después de un acontecimiento o incidente estresante influye profundamente en la manera en que nuestro cuerpo procesa lo ocurrido y, puesto que el trauma habla más de la herida que de la experiencia en sí, sabemos que siempre podemos sanar. Es imposible cambiar lo ocurrido o las circunstancias externas del pasado, pero lo que sí podemos hacer es trabajar en nuestra experiencia internamente.


A VECES, ADULAR Y COMPLACER ES EL CAMINO


Hay ocasiones en las que necesitamos responder con la adulación y la complacencia, ya sea para proteger nuestra seguridad o para asegurarnos de que vamos a tener un sueldo a final de mes. Es imposible hablar de estas respuestas de supervivencia sin considerar el mundo en que vivimos. Pensemos: ¿qué es la adulación o la complacencia, sino un intento inconsciente de encajar en el molde de lo que la sociedad patriarcal y predominantemente blanca entiende como «bueno»?

Adular y complacer han sido recursos necesarios para la supervivencia de las mujeres en una cultura dominada por los hombres. Las mujeres han tenido que contentar y satisfacer a los hombres en casa, en el trabajo y en el mundo exterior, tanto en público como en privado. No fue hasta 1974 que las mujeres pudieron solicitar y tener una tarjeta de crédito a su nombre, ¿cómo podrían entonces haber sobrevivido en sociedad sin obtener la aprobación masculina? Además de tener que amoldarse a sus maridos simplemente por razones básicas de supervivencia, a las mujeres se les ha enseñado a complacer y adular en sociedad. Si se enfadaban, se las tachaba de locas; si no estaban de acuerdo con algo, eran consideradas difíciles, y, si tenían convicciones y opiniones firmes, simplemente eran unas zorras.

Esta respuesta también ha sido la estrategia que han necesitado las personas de color para sobrevivir en una sociedad en la que las personas blancas han estado al mando y han decidido si este grupo podía tener propiedades y dónde se ubicarían, si podían ir a la escuela, conseguir trabajos, recibir un sueldo por ello, obtener ascensos o, sencillamente, existir. «La manifestación más común de la respuesta de complacencia/adulación entre personas racializadas es probablemente la internalización del mito de la minoría modélica, que parece estar muy extendida en todas las comunidades de personas de color. Según este mito, estas personas deben amoldarse a las reglas que ha impuesto la cultura dominantemente blanca y ser muy estrictas en su cumplimiento para que los líderes blancos no las vean como una amenaza e incluso las identifiquen como personas blancas “ejemplares”, siempre y cuando actúen siguiendo las normas de lo que se supone que es una “buena persona negra”, una “buena persona asiática”, una “buena persona mexicana”, una “buena persona nativa americana”, etc.».3También para la gente que forma parte de la comunidad LGBTQIA+, la complacencia y la adulación son estrategias de protección bastante habituales.

Mi cliente Peter, que creció ocultando su homosexualidad en una familia católica y muy religiosa y estricta, tenía que estar muy pendiente de lo que los demás hacían, decían y la ropa que llevaban para poder ajustarse al modelo que seguía la mayoría heteronormativa. Por esa misma razón se unió al equipo de fútbol mientras iba al instituto, aunque hubiese preferido apuntarse a clases de cine; se fijaba mucho en cómo los demás hablaban de las mujeres e incluso salió con alguna para que la gente creyera que era hetero. Lo que más queremos, tengamos la edad que tengamos, es maximizar la certeza de que tenemos la validación de los demás y minimizar la sensación de rechazo. Mientras echaba la vista atrás y recordaba esa etapa tan confusa de los primeros años de su vida, Peter me dijo una vez: «No sabes lo mucho que me alegra haber podido responder con adulación y que mi cuerpo supiera cómo amoldarse. Sin esa estrategia, no sé si hubiese podido sobrevivir».

He trabajado con clientes que han tenido que afrontar problemas por algún tipo de dificultad, fuera visible o no, y se han dado cuenta de lo necesaria que ha sido esta respuesta al trauma para ellos y cómo les ha ayudado a encajar con el resto: quizá cuando intentaban silenciar su tartamudeo, cuando ocultaban su neurodivergencia en ciertos contextos sociales, al ponerse un jersey bastante grueso para esconder un problema en la columna o cuando agotaban toda su energía para seguirle el ritmo a sus amistades porque no querían hablarles de su enfermedad crónica.

Puede que simplemente por tu raza, etnia, género, sexo, orientación sexual, clase, cultura, historia vital, educación religiosa o discapacidad te sea casi inevitable recurrir a la respuesta de complacencia/adulación para poder vivir y sobrevivir en un sistema opresivo. Reflexiona sobre la discriminación interseccional de los diferentes factores que conforman tu identidad y qué impacto tienen en la necesidad que sientes de que los demás te perciban como una buena persona, tu miedo a meterte en problemas o tu nivel de hipervigilancia.

Recuerda: la complacencia/adulación es un mecanismo adaptativo necesario para tu supervivencia. A veces, recurrir a ella está bien.

El trabajo que queremos hacer aquí es encontrar un equilibrio realista y factible para ti que te aleje de ese automatismo que activa este tipo de respuesta por defecto y no usarla cuando no la necesites porque realmente ya estás a salvo.

Preguntas para reflexionar


	¿Qué cosas haces en tu día a día o qué señales ves que te indican que vives en un estado de hipervigilancia?

	¿Cómo crees que esto te protege? ¿Crees que estos mecanismos o defensas aparecen en aspectos de tu vida en los que realmente no necesitarías estar tan alerta?



 

Ahora ya puedo 
volver a mí.

 

 





CAPÍTULO 2

Ahora y antes

Casos prácticos: cómo se manifiesta la respuesta de complacencia y adulación y cómo persiste en el tiempo


TIENES QUE SER UNA NIÑA BUENA


Nos embutimos como podemos en el Mitsubishi Mirage de 2001, pensado para cuatro personas, aunque, con un poco de esfuerzo y un poco incómodos, caben hasta cinco y dos perros. Mis padres van delante y yo, en el asiento del medio, entre mis dos hermanos, con los hombros y los codos bien pegados y los perros tumbados en nuestro regazo como si fueran dos mantas. Tengo nueve años y vamos a hacer nuestras primeras vacaciones de Semana Santa. Vamos a ir a Florida desde Minnesota, un viaje en coche de veintiuna horas, sin contar las paradas para estirar las piernas y descansar. Uno de mis hermanos, el mediano, ha pegado con cinta adhesiva una minipantalla detrás del reposacabezas del asiento de mi madre y va jugando a la Xbox, mientras que el otro, el mayor, escucha música en su iPod, y yo estoy totalmente concentrada en un libro para chicas estadounidenses sobre la pubertad. Me pego el libro a la cara para que mis hermanos no puedan ver las ilustraciones hechas con acuarelas en las que se ve el aspecto que tendrán mis pechos dentro de poco.

Mi madre y mi padre van haciendo turnos al volante y ahora mismo es mi padre el que conduce. Se supone que teníamos que haber cogido la salida 114, pero parece que a mi madre se le ha pasado porque mi padre empieza a chillarle. De repente, pisa con ganas el acelerador porque el hombre tiene que canalizar su rabia de alguna manera. Aparto los ojos de la página que me estaba explicando cómo colocarme un tampón y me estremezco al ver cómo mi padre le quita de las manos el mapa a mi madre y lo rompe en mil pedazos. Todos nos quedamos callados porque esto es lo que hace mi padre a veces, y sabemos que lo mejor es no decir nada.

—Cálmate, no pasa nada —susurra mi madre.

Finalmente, le hace caso y se hace a un lado para detenerse en el arcén de la carretera y poder volver a pegar el mapa porque lo necesitamos para saber cómo llegar a Florida. (No teníamos GPS por aquel entonces). Volvemos a retomar la marcha y, ahora, además de apretados, vamos tensos y en silencio, como si nadie se atreviera a respirar, y en mi mente me repito una única cosa: «Pórtate bien».

 

Cuando era pequeña, creía que era normal que los niños supieran identificar el humor de sus padres con solo escuchar cómo subían las escaleras; creía que en todas las casas había algún tipo de adicción que se escondía como si fuera una superstición, un secreto del que no se podía hablar porque las palabras funcionaban a modo de hechizo y si se nombraba lo innombrable podía volver a aparecer. Creía que los padres de los otros niños también tenían muy mal genio y podían hacer temblar los vasos de la mesa, y que luego estos mismos padres podían estar hablando como si nada sobre qué iban a hacer para cenar. «En todas las casas cuecen habas» era lo que decía todo el mundo, así que yo pensaba que los otros tendrían sus problemas y los ignoraban igual que nosotros.

Cuando el conflicto siempre se esconde debajo de la alfombra, sin embargo, a la persona que decide levantarla para afrontar lo que hay ahí, a la que inicia el proceso de sanación, obviamente, le va a costar más creerse su propia historia y su experiencia porque no tiene a nadie que le diga: «Sí, es verdad, eso ocurrió y lo que sientes tiene todo el sentido del mundo». La criatura a la que llaman «exagerada» la hacen sentir como si el problema fuera suyo, cuando, en realidad, lo que pasa es que ella es la única capaz de hablar del problema a diferencia de los demás, que prefieren seguir haciéndose los suecos.

Antes de iniciar mi primer proceso terapéutico, yo vivía en la negación, una época en la que me negaba a admitir que mis primeros años de vida habían dejado huella en mí. Mi historia no tiene nada de especial, y me aferraba a esa idea para negar lo que había pasado de verdad. Una gran parte del malestar y la confusión que recuerdo la viví durante mi adolescencia, y eso me hizo pensar que no debía darle importancia. ¿No era ya lo suficientemente mayor para gestionar mis problemas? En mi cabeza, para poder admitir que lo que estaba viviendo era grave «de verdad» y entender que me afectara, debería haberlo estado pasando mal todo el tiempo. Como no era así, me resultaba difícil de procesar. En mi casa, vivíamos en un entorno volátil donde el abandono emocional y la adicción formaban parte de la familia, y aun así mi padre me pintó la habitación de color rosa el verano en que cumplí doce años y me dejaba usar su enorme camisa de cuadros como pijama. Además, mis padres se lo pasaban genial y me aplaudían con ganas cada vez que les cantaba la canción de «Nobody’s Perfect», de Hannah Montana, con coreografía incluida, aunque les hiciera el mismo espectáculo cada semana. Para empezar mi proceso de sanación, primero tuve que cambiar esa forma de pensar que clasificaba y valoraba mis experiencias tan en blanco o negro. Puede haber partes de nuestras vidas llenas de amor y otras que nos hagan mucho daño, y las que nos nutren y llenan el alma no niegan la realidad de las que nos hieren, del mismo modo que los momentos duros y dolorosos no eliminan el amor que también hubo.

El objetivo de este trabajo no es que te quedes en un punto en el que solo seas capaz de culpar y sentir resentimiento hacia tus padres o tu pasado, sino ayudarte a reconocer y a entender con una mirada objetiva la huella que ha dejado en ti todo lo que viviste en los primeros años de tu vida para que puedas empezar a sanar. La meta que perseguimos es que por fin te permitas validar las emociones que los demás rechazaban y negaban; que te des cuenta de que las acciones y reacciones de tus padres no eran tu culpa, sino el reflejo de su propio dolor desatendido y sin procesar, las pataletas de sus propios niños interiores cuando sufrían. Con esto no quiero justificar su comportamiento; lo único que quiero es ayudarte a entender mejor tu historia.

Después de años formándome como terapeuta y trabajando para afrontar mis propias batallas, me doy cuenta de que, en aquel momento, estaba tan a la defensiva porque necesitaba protegerme. Si no admitía que los primeros años de mi vida me habían abierto una herida, quizá podía negar que todo ese dolor había existido, y creía que no necesitaría hacerle caso a ese malestar que me acompañaba y que podría seguir aferrándome a la imagen de mis padres con la que me quería quedar.

Pasada esta fase, la segunda línea de defensa era el siguiente argumento: «Vale, sí, pero ¿de verdad hay que darle tanta importancia? ¡Tampoco me ha ido tan mal!». Y, en muchos aspectos, era cierto. Había cumplido con todos los puntos de la lista que unos padres podrían esperar y desear para su hija. Había sido una niña buena que sacaba buenas notas en un buen colegio; es verdad que tuve algún novio poco recomendable, pero en general fui buena chica. Pese a todo, había una parte de mí, muy profunda, que no se sentía nada bien. De hecho, había otra parte aún más honda que se sentía muy mal, como si yo, en realidad, fuese mala.
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