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			Sinopsis


		


		

			¿Te cuesta decir lo que piensas y lo que sientes? ¿Te exiges mucho? ¿Te castigas y tienes miedo de cometer errores? ¿Priorizas tu «deber» con los demás antes que contigo? Muchos problemas relacionados con el estrés, la ansiedad, la dependencia emocional o la autoexigencia son, en el fondo, fruto de una baja autoestima.


			La buena noticia es que la autoestima no se hereda, sino que se construye. Y podemos construirla día a día, con nuestros pensamientos, palabras y acciones. Este libro no te llevará a reflexionar sobre tu pasado ni a conectar con tu niño interior, sino que, independientemente de las situaciones difíciles que te hayan tocado vivir, te ayudará a entender cómo acabar con los problemas de inseguridad y autoestima. Ana Belén Medialdea te guía a través de cinco estaciones con numerosos consejos, casos, narraciones cortas y ejercicios donde aprenderás lo que necesitas para cultivar tu amor propio, establecer límites y hacerte cargo de ti. Porque mereces cuidarte, protegerte y valorarte para tener un presente y un futuro mejores.


		


	

		

			Las cinco estaciones de la autoestima


			Aprende a cuidarte, respetarte y valorarte


			Ana Belén Medialdea Martínez
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			A ti, que necesitas liberarte de la cárcel emocional donde los deberías tienen más fuerza que los deseos y las necesidades.


			 


			A ti, que te cuesta entender que te pertenecen tus sueños, tus emociones 
y tus acciones, pero no los de los demás.


			 


			A ti, que has sufrido lo que es vivir encerrado en el mismo cuerpo 
que habita tu peor enemigo.


			A ti, que tuviste que convertirte en adulto antes de tiempo sin que nadie 
te enseñara a cuidarte, ni a protegerte ni a valorarte.


			 


			A ti, que te cuesta soltar lo que te resta.


			A ti, que te has roto en muchas ocasiones intentando salvar a otros.


			A ti, que sufriste intentando que te entendieran y te diesen tu lugar.


			A ti, que estás dispuesto a aprender a cuidarte como siempre necesitaste.


			 


			A ti, que necesitas reconciliarte contigo.


			A ti, que necesitas aprender a decir que no. 


			A ti, que quieres dejar de estar constantemente queriendo 
agradar a los demás.


			 


			A ti, que quieres creer en los cambios y en ti.


			A ti, que quieres mirarte con los mismos ojos que miras a quienes amas.


			Este libro te lo dedico a ti. 


		


	

		

			Introducción


			Empezaré por darte una buena noticia: ¡la autoestima no se hereda! 


			¿Y qué quiero decirte con esto? Pues que da igual cómo sea tu genética porque no va a depender de eso tu autoestima. La autoestima se construye, y nosotros la podemos construir o destruir día a día, con nuestras acciones, palabras y decisiones. 


			Antes de explicarte qué es la autoestima y por qué es tan necesaria, me gustaría hacerte unas preguntas para que puedas saber si este libro te puede ayudar o no: 


			

					— ¿Te cuesta decir lo que piensas y lo que sientes?


					— ¿Te culpabilizas cuando no haces lo que «se espera de ti»? 


					— ¿Sueles justificarte y pedir muchas veces perdón?


					— ¿Te sientes mal cuando pides ayuda?


					— ¿Te exiges mucho?


					— ¿Te cuesta reconocer tus virtudes y aquello que se te da bien hacer?


					— ¿Te castigas y tienes miedo de cometer errores? 


					— ¿Priorizas tu deber con los demás antes que contigo?


					— ¿A veces sientes que no eres suficiente o que no estás a la altura? 


					— ¿Te importa mucho el qué dirán?


					— Cuando alguien te dice que no le gusta algo de ti, ¿intentas hacer todo lo posible para adaptarte a lo que te piden y cambiarlo? 


					— ¿Te cuesta romper relaciones y alejarte de aquello que te hace mal?


			


			Si has respondido a la mayoría de estas preguntas con un sí, quiere decir que necesitas empezar a sanear tu autoestima, y tengo que decirte que tienes en las manos el libro que te va a ayudar. 


			Ahora bien, ¿qué es la autoestima? Hay muchas definiciones sobre lo que es, o no es, la autoestima. Podría pasarme horas hablándote de esas teorías, pero no quiero aburrirte, solamente te diré que la autoestima es el concepto, la valoración, el sentimiento y el respeto que tienes sobre tu propia persona. Es la relación que tenemos con nosotros mismos y que, a su vez, influye en cada acto y situación de nuestra vida, así como en la relación que tenemos con los demás y con nuestro mundo.


			Para mí es muy importante que entiendas que tener una sana autoestima no es mirarte al espejo y verte bien, como muchas personas creen. Tener una autoestima sana significa vivir tu vida cuidándote y respetándote, te guste o no lo que veas en el espejo. Significa decir que no cuando no quieres, poner límites para protegerte y vivir con la libertad de no depender emocionalmente de nada ni de nadie. La autoestima es como una pócima o un antídoto que podemos tomar para protegernos de muchos problemas relacionados con nuestra salud mental.


			A lo largo de mi experiencia profesional como psicóloga, han pasado por mi consulta muchas personas que llegaban pidiéndome un cambio para creer en sí mismas, para dejar de tratarse y de hablarse mal; querían ganar seguridad y aceptarse. Estas personas a veces no sabían que, a causa de su baja autoestima e inseguridad, se sentían insuficientes y poco dignas de merecer algo bueno. Llegaban sin saber realmente que el problema que manifestaban —de estrés, de ansiedad, de dependencia emocional, de alimentación, de exigencia o perfeccionismo...—, en el fondo, también era fruto de una baja autoestima o una mala relación consigo mismas.


			Y ahora que conoces la importancia que tiene para nuestra salud y nuestro bienestar una autoestima sana, he de avisarte de que en este libro no te voy a hablar de tu niño herido, ni voy a proponerte que hagas un viaje al pasado para buscar a los responsables y el origen de tu inseguridad. Aquí nos vamos a centrar en el presente y, por eso, te voy a invitar a que, sean cuales sean las situaciones difíciles y duras que hayas pasado, te des la oportunidad de verte de un modo diferente al que tenías hasta este momento. Quiero ayudarte a empoderarte y a que puedas cambiar el modo en el que narras tu historia. Para eso, vamos a cambiar el foco y las preguntas, y a partir de ahora no nos vamos a centrar en buscar las causas de tu inseguridad ni a preguntarnos el porqué. En mi experiencia personal y también profesional, he entendido que, en muchas ocasiones, saber el origen y las causas de los problemas ayuda a entenderlos, pero solamente eso no nos ayuda a solucionarlos. Por ello, vamos a dejar de lado los porqués y vamos a comenzar a preguntarnos: ¿cómo funciona mi problema de inseguridad y de autoestima?, y, si lo tengo, ¿cómo puedo solucionarlo? 


			Creo que la información nos da poder y libertad, por eso quiero darte todas las claves que necesitas tener en cuenta para construir o destruir tu autoestima. Confío en que si tienes todo esto presente, podrás elegir y tomar decisiones siendo consciente de qué es lo que necesitas seguir haciendo para sentirte mejor o, por el contrario, qué necesitas desaprender para dejar de hacer lo que te ayuda a destruir tu autoestima. 


			Todo lo que te voy a contar a lo largo de este libro es fruto de mi experiencia personal y profesional como psicóloga. Mi método de terapia es la terapia breve estratégica, un modelo de terapia que se creó en los años setenta del siglo XX en el Mental Research Institute de Palo Alto (California) y que, actualmente, se sigue estudiando en el Centro di Terapia Strategica de Arezzo (Italia) y en el Brief The­rapy Center de Palo Alto, California, las escuelas dónde me formé. Quizá te preguntes qué es lo que me llevó a escoger este enfoque. Elegí mi profesión por vocación, sentía que mi labor en el mundo era ayudar a otros en la medida de mis posibilidades. El modelo de terapia breve es muy práctico y me da la oportunidad de ayudar a aliviar el sufrimiento de los demás en un espacio corto de tiempo. A veces, muchos de mis pacientes me dicen: «Ana, ¿cómo has conseguido que dejase de hacer esto que me estaba torturando durante tantos años?, ¿es magia?». «No, no es magia, es ciencia», les respondo. 


			Mi misión como psicóloga estratégica es investigar cómo funcionan y se mantienen los problemas para ayudar y guiar a mis pacientes de modo que sientan que pueden desbloquearse y hacer algo diferente para que su situación cambie. 


			Ahora sí, llegó el momento de sumergirnos de lleno en tu proceso de cambio. Nos vamos a ir de viaje, no para que busques nuevos lugares, sino para buscarte a ti y a tu mejor versión. Como decía Fernando Pessoa: «Los viajes son los viajeros. Lo que vemos no es lo que vemos, sino lo que somos».


			Una de las bases de mi modelo es el constructivismo. Según los constructivistas, los seres humanos construimos lo que después sufrimos. Como hay tantas realidades como realidades se puedan inventar, vamos a investigar y, a través de las reflexiones, las pautas y los ejercicios que te voy a proponer, vamos a modificar el modo que tienes de verte. Veamos quién eres y qué es lo que quieres tú para tu vida. ¡Vamos a coger las riendas de tu vida y a ponerte en marcha! 


			Antes de comenzar la ruta, al igual que hago con mis pacientes el primer día de consulta, nos vamos a sentar juntos para que puedas contarme adónde quieres llegar realmente, cuáles son tus objetivos de cambio y qué es lo que necesitas cambiar. Después de esto, nos pondremos en marcha hacia esa ruta en la que, conforme vayas avanzando, irás aprendiendo algo diferente y necesario para construir y forjar tu autoestima. 


			En la primera estación te llevaré a que te pares a tomar conciencia de si el camino que habías elegido es realmente el que quieres seguir. Te explicaré en qué consisten nuestros autoengaños, el papel que tienen nuestras creencias y las etiquetas que nos ponemos. Aquí aprenderás que quizá no eres la persona responsable de tus heridas, pero sí de curártelas. En esta primera parada, vamos a vaciar nuestras maletas, agarraremos todo lo que nos sirve de nuestro pasado para la vida que queremos y necesitamos, y soltaremos y dejaremos en esta estación todo aquello a lo que nos hayamos aferrado y nos impida avanzar en nuestro viaje. ¡Viajemos con lo necesario!


			En la segunda estación aprenderás lo que necesitas saber para hacerte cargo de ti, establecerás unos objetivos, generarás un compromiso con ellos y fomentarás la responsabilidad, pero no de cara a los demás, sino sobre tu persona. 


			En la tercera estación podrás aprender a identificar tu exigencia o esa parte que todos tenemos tan tirana y que todo el rato busca querer agradar y estar a la altura. Aquí aprenderás a protegerte y respetarte poniendo límites, diciendo que NO y dejando de hacer lo que no te ayuda a protegerte ni a valorarte. ¡Prepárate, porque esta parte no suele ser fácil, te haré trabajar! 


			La cuarta estación es la que te ayudará a conectar con tu valor como persona y con todas aquellas situaciones que te hayan marcado y dado fuerza para salir hacia adelante. ¡De aquí no saldrás hasta que no te sientas empoderado!


			Una vez que ya hayas aprendido todo esto, llegarás a la quinta y última estación, la que tiene como objetivo enseñarte a cuidarte, no de un modo físico, sino emocional. Aquí aprenderás las pautas de higiene mental, esas que son fundamentales para evitar el estrés y la ansiedad. En esta estación recogerás las herramientas necesarias para generar un compromiso contigo mismo y potenciar tu autocuidado. 


			Y como en todo proceso terapéutico, cuando uno llega al final, en esa etapa de cierre nos despediremos, pero después de recordar todo lo que has recogido en el camino y no quieres soltar. En este punto final se encuentra la carta que siempre podrás utilizar para volver a recordar lo que te ayuda a construir o destruir tu autoestima. Te ayudará a volver a ti cuando te sientas perdido o desanimado, te conectará con tus valores, con lo que te mereces, y con lo que no necesitas porque no te ayuda a protegerte, valorarte y cuidarte. 


			Estoy feliz de que tengas este libro en tus manos y que me permitas acompañarte en este viaje. Aunque no lo creas, este viaje lo vamos a hacer juntos, de la mano, porque este libro lo he escrito para ti.


			Y también para mí. 


			Porque yo también tengo que recordarme a veces que necesito volver a mí. 


			Ojalá que en estas páginas encuentres un lugar para reencontrarte contigo, para aprender, y también para desaprender todo lo que te ayuda a destruir tu estima y alejarte de ti. 


			¡Prepárate, que allá vamos!


		


	

		

			Antes de comenzar el viaje


			Antes de comenzar el viaje, quiero sincerarme contigo. Sé cómo te puedes sentir porque, en su día, la inseguridad también guio mi vida. Sentía que no era suficiente, que no me podía permitir priorizarme ni desagradar a nadie. Le regalaba el poder de hacerme sentir bien o mal a cualquier persona. Me dejé llevar por relaciones tóxicas, tanto de pareja como de amistad. Me costaba horrores decir que no, y cuando lo hacía, me sentía cul­pable...


			La inseguridad me invadió en el terreno personal y también en el profesional. He pasado por muchas fases durante todo el tiempo que llevo ejerciendo como psicóloga y, no te engaño, no ha sido fácil. Los primeros años me aferraba a los libros, al protocolo, y buscaba recetas mágicas que me ayudasen a ayudar. Cuando veía que la persona que tenía enfrente estaba muy angustiada, me angustiaba con ella y pensaba que no podía ayudarla. Todo mi tiempo libre lo ocupaba en estudiar y en seguir formándome. Me engañaba a mí misma cuando cancelaba planes y decía que prefería quedarme estudiando porque me encantaba y disfrutaba más que saliendo como cualquier chica de mi edad. La realidad es que, aunque aprender cosas nuevas siempre ha sido un aliciente en mi vida, en aquel momento elegí esa opción desde mi inseguridad porque tenía muy arraigada la creencia de que para conseguir ser alguien y demostrar mi valía, tenía que dejar el placer de lado y entregarme en cuerpo y alma, aunque la salud se me fuera en ello.


			Hubo un momento de mi vida en el que me vi trabajando para cinco sitios diferentes y estudiando un máster y un experto a la vez. No tenía tiempo de nada, ya que el poco tiempo libre que me quedaba lo dedicaba a preparar casos clínicos, estudiar, poner lavadoras y cocinar para la semana. Y, aun así, nunca era suficiente. Pensaba que tenía que esforzarme más, pues no me sentía merecedora de las buenas palabras que tenían para mí las personas con las que trabajaba. 


			Me exigía, me juzgaba, era verdaderamente crítica conmigo misma. Hasta que un día me armé de valor y tomé la decisión de buscar ayuda para trabajar mi autoestima y aprender a gestionar mi miedo a no estar a la altura y fallar. Tenía claro que quería permitirme ser más flexible y aprender a cuidarme a nivel emocional. No quería generar un problema mayor que me pudiese llevar a renunciar al trabajo con el que siempre había soñado. Cuando decidí pedir ayuda y desobedecer a esa parte tirana y exigente que se había apoderado de mí, me salvé. 


			Te cuento esto porque vamos a comenzar un viaje juntos en el que necesitamos sentarnos con nuestras luces y nuestras sombras. No quiero que me idealices. Los psicólogos, ante todo, somos seres humanos.


			Al escribir esto, me acaba de venir a la mente una paciente llamada Vida. En su día, las primeras sesiones con ella fueron un reto a nivel personal y profesional. Era como un animal herido, no permitía que nadie se le acercase y la ayudase. Había tenido una vida muy dura. De muy jovencita dejó su país de origen para buscar una vida mejor en España, y venía a consulta porque necesitaba aprender a gestionar sus emociones y a sanear su autoestima. Ella tenía la ilusión de estudiar en la universidad y, para eso, trabajaba limpiando y estudiaba en su tiempo libre. Un día en consulta me dijo: «Tengo que elegir qué carrera estudiar, mi sueño ha sido siempre estudiar Psicología, pero con la vida tan difícil que he tenido y con lo poco que he sabido gestionarme, sé que no podría ayudar a nadie...».


			Me enterneció, no lo voy a negar. Cuántas veces en su día creí lo mismo que ella... En ese momento, la respuesta que le di quizá no se la hubiese dado si no hubiera podido conectar con mi historia de vida y con todo lo que he tenido que ir aprendiendo para hacerme cargo y responsable de mí misma. Antes de responderle, hice una pausa y respiré muy hondo. Internamente pensaba: «Ojalá pudieras verte con los ojos con los que yo te miro». Sinceramente, admiraba la resiliencia que le brotaba por cada poro de su piel. Fue entonces cuando, mirándola a los ojos, le dije: «Vida, ¿sabes cuál es, para mí, la característica más importante que debe tener un buen psicólogo? La capacidad de hacerle sentir a su paciente, a través de las palabras, que entiende su dolor y su malestar. Ser capaces de conectar con las profundidades de tu paciente y sostenerle para que sienta que, a pesar de todo lo malo que le haya pasado, tiene derecho a tener una vida mejor no es fácil. Es una de las cosas más difíciles que tiene esta profesión. Vida, tú conoces de cerca la oscuridad, sabes lo que es estar al borde de un abismo. Tú has aprendido a estar contigo misma y con tu propio dolor, te has salvado y has renacido como un ave fénix cuando pensabas que estaba todo perdido. Todo esto, junto con lo que te vas a formar, hará que puedas ayudar a los demás desde un lado mucho más humano». 


			Fíjate, ella creía que los psicólogos lo sabíamos todo, que éramos una especie de superhéroes y que habíamos tenido vidas idílicas con familias perfectas... ¡Qué lejos de la realidad! Ahí me di cuenta de la necesidad que había de normalizar la figura del psicólogo. Los psicó­logos, como seres humanos que somos, también sufrimos, también podemos perdernos y dejarnos arrastrar por nuestras emociones. No sabemos siempre cómo debemos actuar. Tenemos derecho a equivocarnos y, por supuesto, a veces, por mucho que nos sepamos la teoría, cuando sentimos que no podemos solos, también necesitamos de otro psicólogo que nos pueda ayudar. En mi caso, la psicología ha sido un salvavidas. Entenderme, entender cómo funciona mi entorno y cómo se construyen y se mantienen los problemas, me ha ayudado a ayudar mucho mejor a otras personas, pero también me ha permitido ayudarme a mí.


			Hoy, mientras escribo todo esto, estoy sentada en el sofá azul de mi despacho sincerándome contigo y pensando en cada una de las personas que, en su día, decidieron pedirme ayuda y se sentaron justo aquí. Me estoy inspirando en ellas y en mi propia historia para ayudarte. Confieso que no sé cuáles serán tus expectativas al leerme, pero ojalá que no estés buscando un libro de recetas para aumentar tu autoestima, porque este libro no lo es. Y créeme si te digo que entiendo que lo quieras, porque en su día yo también lo quise. Hasta que entendí que, al igual que cuando te diagnostican un tumor necesitas un médico especialista que lo extirpe, porque no basta con leer libros o ver vídeos de YouTube para que desaparezca, para nuestra salud mental también necesitamos un especialista que estudie nuestro problema y nos ayude a extirparlo. 


			La psicología es una ciencia, son muchos años de lucha para que se le dé el lugar y el valor que merece. Si me propusiera hacer un libro de recetas para aumentar la autoestima, me cargaría mi modelo de terapia y el trabajo de grandes padres de este modelo, como fueron Milton Erickson, Gregory Bateson, Paul Watzlawick, John Weakland, Jay Haley, Richard Fisch, Virginia Satir y otros grandes investigadores. ¿Por qué me lo cargaría? Porque la psicología no son consejos, ni pautas ni recetas al azar, porque no todo sirve para todo el mundo. Por eso, si hay algo de lo que te voy a decir más adelante que te inquiete, te frustre, te genere malestar o reabra tus heridas..., si hay alguna pregunta o ejercicio donde no sepas qué responder, no pasa nada. No tienes por qué hacerlo, será la señal que necesites para pedir ayuda. Recuerda, por favor, que no eres un caso perdido. Solamente tienes que encontrar al especialista que te guíe.


			Elegí este modelo de terapia porque es flexible y se adapta a cada persona, como una quimioterapia. Si has padecido un cáncer o tienes alguien cerca que lo haya vivido, sabrás que la quimioterapia es única y exclusiva para cada cuerpo. Aunque dentro de este modelo de terapia tengamos unos protocolos de actuación para las diferentes problemáticas, cuando trabajé mi autoestima, mi psicóloga, también estratégica, me hizo ver la importancia de permitirme ser yo misma, tener mi propio estilo, romper con los protocolos y ser un poco anárquica. Por eso, ahora, utilizo en sesión todo lo que considero que puede servir de ayuda a las personas que vienen a visitarme. En ocasiones, ha habido pacientes con los que he compartido alguna anécdota mía porque sabía que les podía ayudar a normalizar lo que les estaba ocurriendo. Si otros psicólogos vieran mis sesiones, seguro que muchos me dirían: «¿Cuentas anécdotas de tu vida a tus pacientes?». Pues sí, porque tengo claro que, para ser buen psicólogo, es importante tener una buena metodología y saber ponerla en práctica, pero, como decía Carl Jung: «Al tocar un alma humana, hay que ser otra alma humana».


			Cuando me preguntan en qué consiste mi modo de trabajo, siempre digo que para hacer bien mi trabajo tengo que: 


			

					Escuchar muy atentamente a mi paciente y tratarlo como la persona valiosa que es.


					Empatizar con él para entender cuál es la percepción que tiene de sí mismo y de su realidad.


					Dialogar de una forma estratégica, con preguntas que me permitan recoger información y que me ayuden a analizar cómo se está construyendo y manteniendo su problema. Este es el primer paso que debo dar antes de elegir el estilo de comunicación necesario que me permita hacer sentir a la persona que tengo enfrente que entiendo y siento su malestar y su dolor. 


					Meterme de lleno dentro del sistema en el que mi paciente percibe y reacciona ante su realidad y su problema. 


					Construir una intervención que sea un traje a medida para él. Traje que también tengo que hacer a medida para mí, porque no soy la misma con todos los pacientes. Cada uno de ellos es diferente, son únicos y tengo que tratarlos como tales. 


					Tener presente que, aunque haya una misma problemática, es necesario que me adapte a lo que cada uno necesita para que la terapia sea única y exclusiva. Es la terapia la que debe adaptarse al paciente y no al revés.


			


			La terapia tiene que ser como una danza en la que ambas personas nos encontremos en sintonía y en el mismo ritmo para que todo fluya y llegue ese momento mágico del DESBLOQUEO. No sé muy bien cómo definir este momento, porque creo que no puedo explicar con palabras lo que siento cuando la persona que tengo enfrente —y a la que he llegado a ver derrumbada, sin luz ni esperanza— de repente se desbloquea, hace un clic y comienza a mirar su realidad con un brillo en los ojos diferente. Ese momento es mágico, y a partir de ahí, todo fluye...


			Cuando un paciente llega a mí por primera vez, siempre me presento, le doy las gracias por haber depositado su confianza en mí y, entonces, le pregunto: «¿Qué es lo que te ha hecho tomar la decisión de pedir ayuda, ahora, en este momento y no antes o después?».


			Sé que dar el primer paso de acudir a una terapia no siempre es fácil, pues te pueden invadir las dudas, el sentimiento de vulnera­bilidad, la desconfianza, el miedo, la vergüenza de hablar con alguien que no conoces, y todo esto, entre otras muchas cosas, puede hacer que decidas posponer pedir ayuda pensando que quizá, con el tiempo, dejes de sentirte mal o el problema desaparezca. 


			Por eso, después de preguntar qué es lo que les ha hecho tomar la decisión de pedir ayuda, ahora, en este momento, siempre les felicito. Tomar la decisión de comenzar una terapia es un acto de amor propio y es un paso que requiere de coraje y valentía, ya que problemas tenemos todos, pero no todos asumimos la responsabilidad de hacer algo por solucionarlos. 


			Para un psicólogo estratégico, la primera sesión es una de las más importantes, ya que es donde se define el problema y se crean unos objetivos concretos, medibles y alcanzables. Las primeras sesiones son fundamentales para crear la alianza terapéutica que nos permita ayudar a la persona a que pueda vivir de un modo más funcional. 


			Así que, al igual que te diría si estuviéramos en consulta, me gustaría que eligieras una libreta bonita, con la que te identifiques y te sea cómoda de transportar. Allá donde lleves este libro, me gustaría que la llevaras contigo para que puedas anotar en ella las respuestas a los ejercicios que te propongo e incluso las reflexiones que puedan servirte de ayuda. Escribir es muy terapéutico, nos ayuda a poner distancia emocional de todo aquello que sentimos y, además, nos permite enfocarnos y ver con más claridad lo que realmente necesitamos.


			¿Lo tienes ya? Pues vamos a dar el primer paso. Tenemos claro que el problema o lo que quieres mejorar es tu autoestima, ahora debemos saber cuáles van a ser tus objetivos, y, para que puedas establecerlos, te propongo este primer ejercicio:


			[image: ]




			La carta que guiará a la persona que quieres ser después 
del viaje


			Me gustaría que buscases un lugar tranquilo para hacer este ejercicio. Un lugar donde puedas ponerte cómodo y estés a solas. Una vez allí, pon una música que te inspire y te relaje, cierra los ojos e imagina durante al menos diez minutos que ya eres una persona segura, que se quiere, que se tiene en cuenta, que es capaz de poner límites, que se trata con respeto...


			Imagínate que ahora eres tu prioridad y que tienes tus opiniones más en cuenta que las de nadie. Quiero que te visualices como esa persona que ha aprendido todo lo que necesita saber para construir su autoestima. Recréate en esa imagen y conecta con ella. ¿Lo tienes? 


			Pues ahora coge tu libreta y tu bolígrafo. Es el momento de que respondas a estas preguntas como si fueras ya esa persona.


			 


			¿Cómo sabes que eres una persona más segura? ¿Qué cosas concretas haces diferentes en tu día a día que, cuando te sentías más inseguro, creías que no eras capaz de hacer? 


			¿En qué cosas piensas de modo distinto?


			¿Cuál es la primera diferencia que notarán los demás y que les permitirá saber que eres una persona segura y con una autoestima sana? 


			¿Cómo te sientes siendo esa persona que se prioriza y se tiene en cuenta?


			¿Qué es lo que te gusta más de esta nueva forma de relacionarte contigo y con los demás?


			 


			¿Qué tal te ha ido con las preguntas?


			Si no has sabido muy bien cómo responderlas, no te preocupes, es normal, sobre todo si llevas mucho tiempo sin pararte a pensar en ti y en lo que necesitas. Si te has bloqueado, puedes seguir avanzando y volver a ellas en otro momento. Si has podido responderlas, entonces continúa. Este ejercicio tiene el objetivo de ayudarte a ir a un escenario más allá de tu problema para definir un punto de partida, ver qué es lo que realmente necesitas cambiar y construir unos objetivos concretos, medibles y alcanzables. Es importante que evites responder estas preguntas desde la fantasía. Como sé que puede haberte resultado un poco complicado, voy a dejarte algunas de las respuestas que muchos de mis pacientes con baja autoestima me han dado al realizar este ejercicio. Esto es importante tenerlo claro antes de pasar a la segunda parte del ejercicio. No vale poner respuestas como: «Sería más feliz», «Estaría más tranquilo», «No estaría tan preocupada»... Esto no nos sirve porque no tenemos modo de medirlo, por eso quiero que me cuentes cómo sabrías que ya estás más tranquilo, más segura, más feliz o menos preocupada. Teniendo en cuenta que no podemos elegir qué pensar o qué sentir..., no puedes elegir no estar preocupado, pero sí que puedes elegir qué hacer con esa preocupación. 


			Te doy algunos ejemplos de lo que han respondido algunos de mis pacientes ante esas preguntas:


			 


			«Me voy del trabajo a mi hora en punto.»


			«Soy capaz de decir que no voy a ir a esa cena que no me apetece.»


			«Aunque tenga muchas cosas por hacer, busco al menos estar veinte minutos haciendo algo que me guste.»


			«En vez de suponer algo, pregunto directamente.»


			«Salgo a caminar, a pesar de lo que me diga mi pereza, porque quiero cuidarme.»


			 


			Ahora que lo tienes un poco más claro, quiero que agrupes todas tus respuestas y escribas la carta que te va a acompañar durante este viaje. Quiero que en esa carta te cuentes todas las cosas concretas que vas a hacer de forma diferente, que te comprometas con ellas y prometas acompañarte en este proceso. 


			Estos objetivos son como pequeños peldaños que vas a tener que ir superando. Esta carta va a ser tu hoja de ruta, tu guía y tu brújula para los momentos en los que te pierdas, porque en todo proceso terapéutico tenemos subidas y bajadas, y por eso necesitamos unos objetivos claros y un para qué que nos ayude a tener nuestro foco puesto en lo que realmente necesitamos y en aquello que vamos consiguiendo hacer de modo diferente. Quiero que esta carta te acompañe durante toda la lectura y que recurras a ella de vez en cuando para no perder tu norte. 


			 


			Con nuestra hoja de ruta ya clara, nos ponemos en marcha, y, ahora sí que sí, nos metemos en materia. ¡Rumbo a la primera estación!, ¡allá vamos! 
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			¿Quién eres tú?


			Me perdí a mí mismo tratando de complacer a todos.


			Ahora voy perdiendo a todos mientras me encuentro 
a mí mismo.


			Anónimo


			Recuerdo como si fuera ayer el día en que Elisa llegó a mi consulta. Entró en el despacho y se sentó en el sofá temerosa. Se notaba que estaba nerviosa porque le temblaban las manos y continuamente miraba hacia la ventana y hacia la puerta, como si necesitase tener bien controlada la zona de huida. Era la primera vez que acudía en busca de ayuda y, como ella misma me dijo: «No sé muy bien qué hago aquí, me cuesta mucho abrirme a los demás y seguramente vas a pensar que lo que me ocurre es una tontería». 


			Elisa era de fuera de Madrid, estaba aquí porque la habían trasladado en el trabajo y, en el fondo, se sentía liberada por haber salido del hogar familiar. Su motivo de consulta fue: «Necesito aprender a relacionarme con mi familia porque no sé qué puedo hacer para no generar más problemas, todos en casa me dicen que soy una persona difícil, egoísta, caprichosa, y que soy una narcisista como mi padre». 


			Hasta su llegada a Madrid, Elisa había vivido con sus padres, su hermano mayor y su hermana gemela. En total eran cinco en casa y habían crecido sintiéndose libres de meterse todos en la vida de todos. Habían normalizado hablarse a gritos, insultarse y manipularse. La relación con su padre era casi inexistente, y ella le tenía bastante rencor por su carácter agresivo y por pensar solamente en sí mismo. Definía a su madre como una persona que intentaba siempre unir y quitar importancia a lo que cada uno sentía para que así no hubiese conflictos. Como su madre tenía problemas de ansiedad y depresión, con sus mejores intenciones y pensando que eso la ayudaba, Elisa intentaba no llevarle la contraria en casi nada para evitar que su madre sufriera. Al preguntarle por sus hermanos, decía que su relación con su hermana gemela siempre había sido buena, pero que últimamente no se soportaban, ya que esta se dejaba influir por su hermano mayor, Carlos, que, para que nos entendamos, era el que mandaba en casa. Su nivel de influencia en los demás era tan grande que, si le llevaba la contraria o hacía algo que él no quisiera, la castigaba haciéndole el vacío sin hablarle durante días o le decía fra­ses como: «Eres un estorbo en esta casa, eres una persona egoísta, eres como papá, solamente piensas en ti, eres una manipuladora...», y un largo etcétera de insultos y etiquetas varias. 


			Sus hermanos y ella compartían amigos y hacían muchas cosas juntos, por eso, cuando la veían siendo amable con otras personas o escuchaban que los demás valoraban las cosas que hacía, en numerosas ocasiones, de vuelta a casa, sus hermanos comentaban: «Esto positivo te lo han dicho porque no te conocen de verdad, no saben cómo eres. Solamente ven la parte buena que muestras. Eres muy buena actriz». 


			Ante esta situación, ella se defendía gritándoles e intentando hacerles entender que ella no era como la definían. Argumentaba con reproches, recordándoles las cosas que ellos también hacían mal y todo lo que les aguantaba... Sus hermanos, al verla así, aprovechaban para decirle: «¿Ves cómo te pones cuando te decimos las cosas tal y como son?». La discusión acababa siempre de la misma manera, ella sintiéndose culpable, incomprendida y con la sensación de estar «perdiendo continuamente la cabeza» y las formas. Esta era su dinámica, y Elisa había normalizado tanto este modo de relacionarse que, mientras me lo contaba, intentaba quitarle importancia y justificarlos. No se podía permitir hablar de sus emociones al igual que tampoco se permitía decir lo que ella pensaba u opinaba y, por eso, intentaba dirigir el foco de atención a qué era lo que ella tenía que hacer para evitar comportarse así y que esta situación acabase.


			—Ana, necesito entender por qué me comporto así. ¿Por qué saco este carácter con mi familia? Quiero dejar de ser así de fría y de agresiva cuando me hablan. 


			—Elisa, a veces no es tan importante saber el porqué de nuestro comportamiento, sino el para qué. ¿Para qué te está sirviendo sacar este carácter con tu familia? 


			—Pues para defenderme, para hacerles ver que ellos también hacen algo mal. Estoy cansada de que constantemente me digan que soy una persona difícil y que me parezco a mi padre. 


			—Elisa, entiendo que quieres defenderte y hacerles ver que ellos también lo hacen mal contigo, pero quiero preguntarte algo: ¿esta defensa te ayuda a ponerte a salvo y a tener más seguridad en ti misma o te ayuda a sentirte indefensa y con la sensación de que ellos tienen razón?


			—Pues creo que me ayuda a sentirme indefensa, porque la realidad es que, después de la discusión, siempre me quedo sin energía y sintiéndome muy culpable por ser como soy y por actuar del modo en el que actúo. Ellos tienen razón.


			—Elisa, entonces, a ver si lo he entendido bien, me quieres decir que, para defenderte de las acusaciones de tus hermanos, actúas de un modo que más que protegerte te pone en peligro, porque después de discutir, en vez de reafirmarte como persona y tener claro cómo eres tú, te quedas sin energía y te sientes mal y culpable, ¿es así? 


			—Sí, así es.


			—Elisa, ¿y qué te hace sentir culpable?, ¿el modo en el que actúas en esas situaciones o la definición que hacen tus hermanos sobre lo que tú eres? 


			—Me hace sentir culpable actuar y comportarme del modo que me comporto cuando me dicen estas cosas, porque llego a pensar que tienen razón y que soy un ser despreciable. 


			—Elisa, me quieres decir que cuando tus hermanos te dicen todas estas cosas acerca de lo que eres o no eres, cuando te dicen que los demás son amables contigo porque verdaderamente no te conocen..., ¿realmente te lo crees?


			—Sí, y puedo sentirme varios días mal e ir detrás de ellos para que me perdonen. 


			—Elisa, tienes que estar pasándolo realmente mal. Esto que me estás diciendo me está preocupando mucho porque me estás queriendo decir que, en este momento, ¿la opinión de tu hermano tiene más poder en tu vida que la tuya? Si esto es así, ¿qué lugar está ocupando Elisa en tu vida?, ¿quién es Elisa, aparte de las etiquetas que le ha puesto su familia?, ¿quién está protegiendo y cuidando a Elisa?


			Elisa se puso a llorar y, tras quince minutos en silencio, llorando sin parar, me dijo: 


			—Gracias, Ana, ha sido muy duro escuchar esto, pero mientras estas preguntas taladraban mi cabeza, me he dado cuenta de que me he abandonado, me he perdido, es que no sé decirte ni quién soy, ni qué quiero ni adónde voy...


			Cuánto dolor en sus palabras, ¿verdad? Estas palabras esconden el dolor y el vacío que siente una persona cuando cree que ya no tiene nada que perder, porque se ha perdido a sí misma. Es duro porque perdernos a nosotros mismos significa perder lo único verdadero y valioso que tenemos. El precio que pagamos cuando vivimos para contentar a los demás es muy alto, ya que dejamos de vivir nuestras vidas para vivir la vida que los demás quieren para nosotros. Cuando esto ocurre nos condenamos, perdemos nuestro foco y nuestro norte, y, a partir de ese momento, es normal que no te guste tu vida, ni te guste tu entorno ni te gustes tú. 


			Es un acto de valentía validarse como persona. Requiere coraje reconocerse tal y como uno es, porque, para hacerlo, a veces tenemos que enfrentarnos y permitirnos no cumplir con las expectativas que se han construido los demás sobre nosotros. Puede que, al igual que Elisa, te sientas perdido y no sepas ni quién eres ni cuáles son tus valores. Puede que no sepas qué te gusta ni qué dirección quieres darle a tu vida, pero, no pasa nada, estás aquí, intentando reencontrarte contigo, y ese es el primer paso. 


			Tú eres ese punto de luz que mueve el pincel que dibuja tu vida.


			Todo lo que dibujes lo puedes borrar y volver a dibujar tantas veces como sean necesarias, hasta que tú te sientas bien. No importa tanto si no sabes quién eres, lo importante es que tomes conciencia de qué no eres y de lo que no quieres ser, de lo que no va acorde contigo, con tu esencia y con tus valores. 


			¿Quién eres tú aparte de todo lo que hasta el momento te han dicho que eras? 


			¿Quién eres tú independientemente de quién sea tu familia? 


			¿Quién eres tú independientemente de lo que hayas estudiado o de tu puesto de trabajo? 


			Para saber quién eres tú, para saber cuál es tu esencia y qué esperas de ti, necesitas tomar conciencia de cuáles son las creencias, las etiquetas y los autoengaños que están rigiendo tu vida. 


			¡Vamos a ello! 


			
CREENCIAS



			Para saber quién eres, primero necesitarás olvidar 
lo que un día otros te dijeron que eras.


			Todo aquello que creemos que nos caracteriza o que nos representa viene dado por etiquetas o roles que nos han impuesto o que nos hemos autoimpuesto. Si las personas con las que has crecido te han repetido una y mil veces que eres vago, tonto, que todo lo haces mal, que eres frío..., de tanto escucharlo, puede que lo hayas interiorizado y te hayas adaptado a ese rol. Puede que hayas creído que eres débil y que tenías que comportarte así porque era lo que se esperaba de ti.


			Cuando te defines como persona, ¿cuántos de los adjetivos negativos con los que te describes te los dijeron en su día tus padres, tus profesores, exparejas o amigos?


			Cuando nacemos, somos como una hoja en blanco. Esta hoja se va llenando de todo lo que aprendemos de nuestra familia, de nuestros amigos, del colegio, de las experiencias que vivimos, etcétera. A medida que crecemos, vamos llenando esa hoja, que al final acaba siendo el libro de instrucciones que nos indica cómo debemos comportarnos y qué es correcto hacer o no hacer. Así que, por ejemplo, si te repetían muchas veces frases como: «Llorar no está bien», «Si no sacas sobresalientes o notables altos, no vas a llegar a ningún sitio», «Si engordas, no vas a gustar», «Mira, ahí, todo el día tumbado, qué flojo eres, no haces nada bien», «No me contestes, cállate y asume tus errores»..., es normal que poco a poco fueras aprendiendo que es importante reprimir o evitar llorar en público, porque es desagradable y no está bien aceptado; que es importante restringir algunos alimentos y rendirle culto al cuerpo, ya que, si comes algunas cosas de más y engordas algunos kilos, no vas a gustar, y no gustar no está bien; que si no tienes calificaciones altas, da igual lo mucho que te hayas esforzado, porque no llegarás a ningún sitio, y, si no triunfas, no valdrás nada; que si te permites tumbarte en el sofá y descansar, es porque eres un flojo, y ser flojo no es lo correcto, por lo que será mejor que no dediques mucho tiempo a fomentar tu autocuidado y aprovechar tu tiempo libre para descansar o dedicar tiempo a tus hobbies; que cuando alguien opine diferente a ti, lo mejor es callarte y no defenderte, y que, además, no puedes permitirte cometer errores, porque si no, serás un error como persona.


			¿Te das cuenta de que casi todas esas creencias están ahí para hacerte ver cómo debes comportarte? ¿Para indicarte qué es lo correcto y qué no lo es?


			Nuestra mente almacena miles de creencias que te hacen ver y construir tu realidad en función de ellas, y, en muchas ocasiones, nos limitan, nos bloquean y nos frenan. 


			Muchas de las creencias que nos limitan tienen que ver con esos: 


			«No merezco»


			«No puedo»


			«No valgo»


			«Debo o no debo hacer...»


			«Tengo que...»


			«No soy capaz...»


			 


			 


			Estas creencias te llevan a cuestionarte si puedes o no enfrentarte a situaciones nuevas en las que no tengas seguridad o control. Estas creencias son las que te paralizarán ante la toma de decisiones por no saber si estás actuando según lo que es correcto o no. En general, dejarte llevar por ellas limitará tu poder como persona y te impedirá manifestar qué es lo que quieres y necesitas. 


			
ETIQUETAS



			Si me clasificas (o me etiquetas), me niegas.


			Søren Kierkegaard


			Cuando te pones la etiqueta, tu ser deja de existir, deja de crecer, de cambiar y de hacer su vida. Las etiquetas son todos aquellos adjetivos y calificativos que te atribuyes cuando intentas definirte y te presentas como «Yo soy Pepito y soy...».


			¿Eres consciente de hasta qué punto estás atado a tus «YO SOY»?


			«Yo soy tímido, desordenado, nervioso, solitario, aburrido, malo para estudiar...»


			«Yo soy una negada para el deporte, soy torpe, soy inmadura, inútil, descuidada, orgullosa...»


			«Yo soy sensible, cabezona, olvidadiza, gorda, mala estudiante, mala conductora, despistada...»
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