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			Para mis queridos padres, que me hicieron el hombre que 
soy hoy y me enseñaron a corresponder siempre.

			A todos mis amigos cercanos, con los que he vivido
los momentos más bellos de la vida.

			Y a mi voz interior,
que siempre me ha guiado de la forma correcta.

		

	
		
			 Introducción

			Escribir este libro ha sido una experiencia maravillosa. En los últimos años he estado investigando cómo han evolucionado las relaciones modernas y cómo la tecnología, las tendencias sociales y otras fuerzas globales afectan la forma en que pensamos, nos comportamos y nos conectamos con los demás. Es realmente fascinante observar lo rápido que está cambiando nuestro mundo y la velocidad con la que los humanos nos adaptamos a ello. Todos los días surgen nuevas tendencias, los comportamientos y las normas sociales que antes creíamos normales ya no son relevantes o incluso se consideran extraños en la actualidad. No es una sorpresa que tantas personas se sientan confundidas y se pregunten si deben seguir comportándose o acercándose a los demás de la misma manera, lo cual los paraliza o hace que sobrepiensen demasiado. Al mismo tiempo, se espera que reaccionemos con rapidez. Todo se mueve a gran velocidad y ser capaz de tomar decisiones rápidas se considera un síntoma de fortaleza.

			Sin embargo, tomar decisiones rápidamente, sin reflexión alguna, también puede hacernos tropezar y llevarnos a resultados erróneos y sesgados. No cabe duda de que es importante ser capaz de dar respuestas sólidas y tomar buenas decisiones en un momento dado, sabiendo cuándo hay que detenerse y pensar de manera más crítica. Cuando hay que tomar decisiones rápidas es fácil etiquetar algo que no nos gusta de alguien como red flag. «¡Qué molestia!», es la mentalidad que muchos de nosotros tenemos hoy en día, prefiriendo alejarnos cuando las cosas se ponen difíciles, lo que limita nuestra capacidad de ser más reflexivos en el momento. Debido a esta mentalidad, a muchas personas les resulta complicado lidiar con situaciones difíciles y prefieren pasar a otra cosa menos conflictiva en lugar de solucionar los problemas. Aprender a distinguir las verdaderas red flags de las green flags implica todo un conjunto de habilidades importantes que debemos desarrollar. Probablemente, lo más importante es ser capaz de reconocer cuándo tú mismo eres red flag.

			Red flag y green flag se han convertido en términos muy habituales en la cultura actual, popularizadas a través de programas de televisión, entre los jóvenes y en las redes sociales. Las banderas tienen un propósito en la sociedad actual, especialmente cuando se ha vuelto tan difícil evaluar los comportamientos humanos en un mundo donde una cosa puede significar algo un día y otra al día siguiente. Las red y green flags nos ayudan a tomar mejores decisiones, a pensar de manera más reflexiva sobre nuestras experiencias con los demás y también a ser más introspectivos. Sin embargo, son también muy subjetivas. Para algunos, las red flags son en realidad green flags y, para otros, las green flags son en realidad red flags. En determinadas situaciones es posible que solo veamos green flags, mientras que en otras nos parezcan más rojas que un cangrejo. Por otra parte, ver red flags en los demás puede ser, incluso, un indicador de que tú eres red flag. Tu educación, tus valores, tu cultura, tus experiencias vitales y los medios de comunicación influyen en tus creencias y percepciones, y eso es lo que te lleva a interpretar lo que ves como peligroso (rojo) o saludable (verde). Las red flags representan todo aquello que te perjudica y no debes aceptar en una relación, del tipo que sea; las green flags, en cambio, aparecen en relaciones constructivas y sanas. Desgraciadamente, el sistema operativo del cerebro no está exento de errores (la cognición es propensa a errar) y hacer juicios rápidos puede afectar nuestra toma de decisiones. Este libro te ayudará a mejorarla recurriendo a datos científicos, anécdotas, recursos personales y podrás comprender las últimas tendencias cognitivas que afectan a las relaciones humanas.

			Mejorar tu forma de pensar: 
¿una decisión rápida o un proceso?

			Una de las razones por las que escribí este libro es para ayudarte a reflexionar más profundamente sobre lo que piensas y observas, proporcionándote una lupa psicológica para evaluar mejor el comportamiento humano y las situaciones cotidianas. Por eso no quiero que veas RED como red (‘rojo’) y GREEN como green (‘verde’). Quiero ayudarte a tomar mejores decisiones cuando se trata de red flags y green flags. Es más, quiero que te pares a pensar y mejores tu forma de tomar decisiones, en general. Por eso, cuando hablo de red flags, pretendo que, en lugar de decidir de forma instintiva, desaceleres, que hagas una pausa, reflexiones y adoptes las medidas adecuadas.

			Para mí, RED (Reflect, Engage, Decide) es un acrónimo que significa Reflexiona, Entra y Decide. Algunas veces el paso por estas tres etapas RED puede ser rápido: ciertos comportamientos son verdaderas señales de peligro que significan: «¡Corre, sal ahora mismo!». Sin embargo, la mayoría de las veces RED significa: «¡Detente, espera un minuto!». Es decir, no tanto una señal de peligro como una de esas señales de stop que vemos en la carretera: «Detente, mira a la izquierda, mira a la derecha y, cuando el camino esté despejado, continúa». Incluso cuando sentimos el impul­­so urgente de salir corriendo, siempre es mejor apearse de ese pensamiento automático e impulsivo y reflexionar un poco sobre la situación antes de tomar una decisión.

			Las RED flags pueden tener, también, distintas intensidades de rojo (distintos grados de peligro), así que hay que tomarse un tiempo para interpretarlas bien. Veamos algunos ejemplos sobre cómo interpretar una red flag de manera más reflexiva:

			•	Reflexiona

			○	«¡Espera un momento! Eso no me parece correcto. Voy a centrarme un poco más para averiguar qué hizo que me comportara así».

			○	«¿Es realmente un factor decisivo en nuestra amistad o podría estar exagerando?».

			○	«Me distancio de parejas potenciales. Tengo que reflexionar sobre ello. ¿Es porque me aburro ya que solo he vivido relaciones caóticas?».

			•	Entra

			○	«Vamos, déjame intentarlo».

			○	«Está bien, ahora me doy cuenta de que mi jefe está utilizando técnicas de persuasión para exigirme lealtad y hacerme trabajar más sin remuneración de ningún tipo».

			○	«Es un factor absolutamente decisivo para mí. Déjame comprobar si mi familia está de acuerdo o no con lo que pienso».

			○	«Estoy empezando a darme cuenta de que mis inseguridades y la falta de confianza en mí mismo me llevan a apartarme de la gente. Voy a hablar con alguien para tener mejor perspectiva».

			•	Decide

			○	«Lo he pensado mucho y no creo que quiera seguir. Nuestros valores son totalmente opuestos». (Sobre esta red flag, véase más en la página 93).

			○	«Este comportamiento no es aceptable, pero me gustaría ver cómo podríamos hacerlo mejor». (Sobre esta red flag, véase más en la página 68).

			○	«He decidido no ligar, prefiero seguir soltero. Necesito trabajar primero conmigo mismo antes de dejar entrar el amor en mi vida». (Sobre esta red flag, véase más en las páginas 16 y 167).

			Cuanto más aprendas a lidiar con las red flags, mejor irás reconociendo los comportamientos que debes abordar y también mejorarás tus habilidades para afrontar eficazmente situaciones difíciles, aunque tus dotes comunicativas no sean las mejores o no te sientas lo suficientemente seguro para hablar. Cuanto más practiques mejor lo harás y, antes de que te des cuenta, se convertirá en algo natural para ti. Si todos lidiáramos con las red flags de manera eficaz no solo mejoraríamos nuestras relaciones en todos los ámbitos de nuestra vida, sino que también haríamos de este mundo un lugar mejor.

			Del mismo modo, las GREEN flags también tienen un propósito, más allá del color verde. Asociamos el verde con el «visto bueno» o la «aprobación». Cuando algo es GREEN, ¿por qué deberías dedicarle tu energía mental si es correcto o se considera seguro? Tu cerebro naturalmente se enfoca menos en las cosas que te hacen sentir seguro. Hay una buena razón para dedicar atención a los comportamientos que te gustan de otra persona o que indican apoyo, empatía o durabilidad. Reforzar o recordar positivamente cómo aprecias los comportamientos GREEN aumenta la probabilidad de que continúen. Por eso, cuando veas GREEN, piensa en este otro acrónimo: Genuino, Respetuoso, Empático, Elevado y Nutritivo (Genuine, Respect, Empathize, Elevate, Nurture). Estos términos, los conceptos que encarnan, deben representar de una forma u otra los comportamientos green que percibes en otra persona.

			•	Genuino

			Los comportamientos GREEN son genuinos, auténticos. Vienen de dentro, porque esa es la forma en que la otra persona ha sido programada a lo largo de la vida. Es la forma en que funciona la energía de su espíritu. Ejemplos de comportamientos genuinos son la amabilidad, la consideración y la autenticidad. La autenticidad es lo que impulsa el comportamiento.

			•	Respetuoso

			Los comportamientos GREEN también son respetuosos. Respetan tu tiempo, tu privacidad y tu espacio cuando sea necesario, respetan tu visión de la vida y muestran respeto en sus comportamientos hacia ti y los demás. También debes asegurarte de respetar los comportamientos green.

			•	Empático

			Los comportamientos GREEN son aquellos que muestran empatía. Ser empático con los demás abarca una multitud de comportamientos dentro de las relaciones humanas. Ser un buen oyente y capaz de leer entre líneas, comprender cómo se siente alguien en situaciones específicas y ser capaz de ajustar tu punto de vista para conocer el de la otra persona son habilidades básicas para mantener viva y saludable cualquier relación.

			•	Elevado

			Los comportamientos GREEN también refuerzan mucho. Cuando alguien te trata bien, te apoya cuando más lo necesitas o responde eficazmente a situaciones difíciles, resulta muy empoderador y motivador corresponder a los comportamientos positivos. Cualquier relación sigue una ecuación simple: 1 + 1 > 2, lo que significa que uno más uno siempre es igual a más que dos. Los comportamientos GREEN crean sinergias y emociones positivas, que te hacen mejor persona y seguir adelante en tiempos difíciles. Asegúrate siempre de reforzar comportamientos green.

			•	Nutritivo

			Los comportamientos GREEN son comportamientos que debes fomentar. Para que cualquier relación sea sostenible es necesario alimentarla. Una planta necesita agua, sol y nutrientes para crecer y sobrevivir. Lo mismo sucede con las relaciones humanas. Alimenta los comportamientos GREEN reconociéndolos, reforzándolos positivamente y respetándolos. Sin embargo, no es fácil ser sostenible continuamente. Por eso, los comportamientos GREEN requieren el cuidado de todas las partes y todos los involucrados.

			El marco para ayudar a mantener y fortalecer los comportamientos green en los demás es también el que debemos aplicar para ayudar a quienes luchan contra las red flags. Que las personas próximas a ti te ofrezcan compasión, empatía y respeto puede proporcionarte más conciencia y seguridad en ti mismo, además de una mayor disposición a cambiar comportamientos no saludables. Perfeccionar las habilidades green en uno mismo y en los demás anima a todos a desarrollar herramientas importantes que ayuden a afrontar los comportamientos red flag. Es una victoria segura.

			Pensamiento automático versus pensamiento reflexivo

			La mayoría de nuestros procesos de toma de decisiones y nuestros comportamientos se llevan a cabo en piloto automático. Eso significa que a menudo no somos conscientes de por qué tomamos ciertas decisiones y cómo el pasado influye en el comportamiento que tenemos en el presente. Este pensamiento automático (o «predeterminado», como a menudo se le llama) nos ayuda a tomar decisiones rápidas basadas en experiencias, valores y creencias pasadas. ¿Pero quién dice que estas respuestas automáticas son las mejores decisiones? Es posible que estén completamente equivocadas. Por eso es importante estar atento cuando detectemos una red flag. Pensar en RED como una señal de alto en el camino nos ayudará metafóricamente a pisar el freno, alejarnos del pensamiento automático y tomar mejores decisiones en un momento dado. Comparemos el pensamiento automático y el reflexivo con los siguientes ejemplos.

			El pensamiento automático dice: «¡RED FLAG! Me dice que deliro, que son imaginaciones mías. ¡Debería hacerle caso!».

			Detente, reflexiona y pregúntate:

			«¿Pero por qué cuestiona mi realidad? Vi los mensajes en su celular. ¿Me está haciendo gaslighting?

			El pensamiento automático dice: «¡RED FLAG! Mi relación se está volviendo aburrida. ¡Se acabó!».

			Detente, reflexiona y pregúntate:

			«¿Esta relación es realmente tan aburrida o la paz y estabilidad que me proporciona están haciendo que sea más consciente de mi caos interior?».

			Ahora, después de evaluar cuidadosamente si la red flag es «su» problema y no «mi» problema, entra de lleno y abórdalo.

			El pensamiento reflexivo dice: «Se puso violento cuando le pedí que me enseñara aquellos mensajes que había visto en su celular. Temo por mi seguridad. ¿Qué hago?».

			Entra en el problema y abórdalo:

			«No debo permitir que niegue lo que he visto y definitivamente no puedo tolerar el abuso. Mi madre me enseñó que si un hombre te pega una vez, lo más probable es que lo vuelva a hacer».

			El pensamiento reflexivo dice: «¡Espera! Crecí en un ambiente caótico. ¡Echo de menos el drama!».

			Entra en el problema y abórdalo:

			«Ahora que me doy cuenta de que el aburrimiento es un problema “mío”, no debería terminar esta relación. Si le pongo ahora fin estaré perpetuando un patrón recurrente en mi vida. Tal vez debería decidir no volver a caer en viejos patrones de comportamiento y abordar esto de una vez por todas».

			Nota. Entrar en un problema para abordarlo puede suceder de forma rápida y natural, pero no siempre es así. Es posible que necesites más tiempo para pensar en las cosas o que desees involucrar a tu pareja en una discusión más profunda para resolver las cosas por tu cuenta.

			Ahora que has reflexionado y has entrado en el problema para abordarlo, es hora de tomar una decisión más reflexiva sobre lo que debes hacer a continuación. 

			El pensamiento reflexivo dice: «¡Nunca toleraré el abuso físico!». (Sobre esta red flag, véase más en la página 298).

			Decide:

			«¡Me largo! ¡Corre!».

			El pensamiento reflexivo dice: «Se trata claramente de un problema “mío” y quiero hacer algo al respecto». (Sobre esta red flag, véase más en la página 263).

			Decide:

			«Bueno, he estado pensando por qué me aburro tanto últimamente en nuestra relación y me doy cuenta de que la tranquilidad, la seguridad y la previsibilidad que me das, me están haciendo más consciente de mi adicción al drama y al caos. Te cuento esto porque quiero crecer y sentirme satisfecho/a con lo que tengo contigo. Por favor, apóyame».

			Cómo leer este libro

			Escribí el libro para que no tengas que leer todos los capítulos seguidos, así que ve primero a los que te parezcan más interesantes. Al final de cada capítulo encontrarás un breve resumen bajo el título «¿Dónde está el drama?», donde también encontrarás las red flags y green flags relacionadas con el tema del capítulo. Así que, si lo que quieres es ir al grano, al meollo del problema, ¡pasa directamente al resumen y las flags del capítulo! Pero si quieres saber más y aprender sobre la psicología que subyace bajo los distintos conflictos y situaciones que se abordan en el libro y cómo mejorar tu propio comportamiento, pensamiento y comunicación, entonces debes leer el capítulo entero. Al final del libro propongo algunos ejercicios para que comiences a aplicar lo que has aprendido sobre red flags y green flags, para ayudarte a ser más introspectivo y abordar las áreas problemáticas tanto de tu forma de pensar como de tu comportamiento y las de los demás. Recomiendo encarecidamente realizar estos ejercicios, pues te ayudarán a poner en práctica lo aprendido. Practicar no solo es una buena manera de experimentar con nuevas formas de pensar y comportarse, sino que también ayuda a mejorar tu habilidad para pensar de forma reflexiva, haciendo que mantengas relaciones más sólidas y saludables. Estoy seguro de que las 24 red flags que examino en este libro, explicadas con un lenguaje actual, te proporcionarán una visión profunda del comportamiento humano, ayudándote a tomar mejores decisiones en la vida —ya sea con amigos o familiares—, en el amor o en el trabajo, lo que te llevará a ser más feliz y vivir de forma menos «dramática» (a menos que disfrutes un poco de drama de vez en cuando).

			¡Feliz lectura!

			Dr. Ali Fenwick

			P.D.: ¡Tengo una sorpresa para ti al final del libro! Un divertido juego de red flags y green flags que puedes hacer con alguien con quien estés saliendo o con alguna persona importante en tu vida con la que quieras mantener una relación más profunda o incluso amar (todavía) más.

		

	
		
			 Familia y amistades

			Red flags con la familia y los amigos

		

	
		








			La familia y los amigos son las piedras angulares de la vida. Tu familia, grande o pequeña, juega un papel importante en lo que tú eres, pues te ha inculcado creencias sobre el mundo, enseñándote estrategias para sobrevivir. Todos sabemos que nuestra educación puede tener un gran impacto en nuestro bienestar, en nuestra forma de pensar y nuestro comportamiento a medida que crecemos. No haber sido criado en un hogar cálido y saludable puede afectar negativamente la forma en que uno se ve a sí mismo o se valora y en cómo se formarán relaciones más adelante en la vida. Las amistades son igualmente importantes y también afectan en gran medida a la forma en que nos vemos y sentimos. Una vez abandonado el nido familiar serán principalmente las amistades las que nos ayudarán a formar nuestra identidad, brindándonos sensación de seguridad. ¿Pero qué es realmente un amigo cercano? Hoy en día muchas personas consideran «amigos» a contactos online que nunca han conocido en la vida real. Esto difumina las líneas entre verdaderos amigos y meros conocidos, lo cual puede influir en la forma en que valoramos la amistad en el mundo moderno y en cómo nos tratamos unos a otros. 

			La familia y los amigos son una fuente de conexión y apoyo, necesitamos estos lazos estrechos para entender quiénes somos y adónde pertenecemos. Pero, a veces, la familia y los amigos pueden ser una fuente de negatividad y malestar, lo que puede afectar gravemente a nuestro bienestar físico y mental dada la proximidad psicológica y emocional que tienen con nosotros. Los fuertes lazos familiares y las amistades pueden cambiar con el tiempo, volviéndose tóxicos y destructivos. Los sentimientos de celos, envidia, ira, infelicidad e incertidumbre pueden deteriorar las conexiones positivas que alguna vez tuvimos con las personas que más amamos. Por eso, es importante identificar red flags y green flags en amistades y relaciones familiares. Aprender cómo las amistades pueden deteriorarse con el tiempo es crucial, ya que nos brinda la oportunidad de encontrar formas de salvarlas y, si es necesario, dejarlas marchar. Del mismo modo, aprender cómo los lazos familiares afectan a nuestro desarrollo como adultos y a la manera en que formaremos relaciones más adelante en la vida nos ayuda a identificar las fuentes problemáticas de nuestros comportamientos en el presente. Los seis capítulos siguientes sobre las red flags y green flags en la familia y amistades te permitirán descubrir las complejidades de mantener conexiones saludables y sostenibles. Todas las relaciones humanas plantean un desafío y, cuanto más larga es la relación, más necesitamos aprender a lidiar con los problemas cotidianos.

		

	
		
			Red flag 1

			 «No se metan en mi vida»

			 Cuando los padres siguen interfiriendo en tu vida

			Ningún ser humano debería traer hijos al mundo

			si no está dispuesto a perseverar hasta el final

			en su naturaleza y educación.

			Platón

			Cuando los padres siguen interfiriendo en tu vida

			Es una bendición tener padres cariñosos y que te quieren. Cuidadores que dedicaron su vida a tu crianza y educación y que se aseguraron de que tuvieras todo lo necesario para triunfar: habilidades sociales, resiliencia mental, autonomía y autodeterminación. La calidad de la atención que recibiste de tus padres se reflejará en gran medida en lo que te has convertido hoy. El vínculo entre tus padres y tú es más profundo que cualquier amistad. A menudo se dice que «la sangre es más espesa que el agua», algo que es cierto incluso para aquellos que no hayan tenido una buena relación con sus padres. El vínculo entre padres e hijos es sagrado y los sacrificios de tus padres se convierten de forma natural en una deuda. Sin embargo, a veces a los padres les cuesta dejar partir a sus retoños. Ellos, a su vez, también pasaron por eso, vivieron su propio trauma y alguna vez fueron el niñito al que sus padres se resistían a dejar partir. 

			Cuando los hijos crecen y se convierten en adultos llega un momento en que tienen que valerse por sí mismos y vivir su propia vida. Para algunos padres, la idea de dejar ir a sus hijos es una píldora difícil de tragar. En cierto modo, para ellos significa: «Estoy perdiendo mi identidad o autoridad como padre»; y, por otro lado, les plantea: «Tengo miedo de que les pase algo o estoy perdiendo el control». Es normal que los padres experimenten miedo, dolor o tristeza cuando se dan cuenta de que sus hijos están creciendo y desean vivir su propia vida. Sin embargo, la incapacidad de los padres para dejarlos marchar puede perjudicar su desarrollo, cuando se están convirtiendo en adultos, y, en algunos casos, pueden llegar a inmiscuirse tanto en la vida de sus hijos que estos ya no quieran verlos. Las personas cuyos padres se entrometen demasiado en su vida también pueden sentirse tan en deuda con sus cuidadores que se resistan a dejarlos ir. Esto es especialmente difícil cuando los padres juegan con los sentimientos de sus hijos como una forma de mantener el control y cuando, de forma natural, a estos les resulta difícil establecer límites. 

			Aprender a distinguir cuándo la participación de tus padres en tu vida es saludable y cuándo no es importante para tu propio desarrollo personal, tu bienestar mental y tu forma de relacionarte con otras personas. Aprender a establecer tus propios límites es igualmente importante, pero, culturalmente, a veces puede ser muy difícil. Ser capaz de identificar red flags y green flags en la relación con tus padres o cuidadores te ayudará a construir una relación más saludable con ellos y a reservarte el espacio necesario para que puedas convertirte en la persona que deseas ser. Continuar y transmitir los comportamientos saludables de una generación a la siguiente puede ayudar a frenar el trauma generacional.

			Psicología del entrometimiento

			Hay varias razones por las que algunas personas pueden ser demasiado entrometidas o interferir en tu vida privada. Algunos padres están verdaderamente interesados en todo lo que haces, entusiasmados con tus logros, con las personas que frecuentas y se interesan por saber si te va bien y estás a salvo. No es raro que muchas madres o padres deseen ponerse en contacto con sus hijos de forma regular; y, por otra parte, otras muchas personas se comunican con sus padres a diario, aunque sea brevemente. Una llamada corta o un simple mensaje de texto: «¿Cómo estás? Que tengas un día estupendo. ¡Te quiero, mamá!». Sin embargo, hay momentos en que las llamadas telefónicas diarias o el deseo continuo de saber qué están haciendo o con quién están hacen que te sientas incómodo e incluso lo consideras intrusivo. A algunos padres les cuesta dejar marchar a sus hijos. Continúan queriendo participar en sus vidas por miedo a perderlos o por la necesidad de controlarlos, sin tener en cuenta las propias necesidades y el bienestar de estos. 

			La cultura en la que vives y el entorno familiar también pueden desempeñar un papel importante en la participación de los padres en tu vida, especialmente cuando las presiones sociales exigen que te adaptes a las normas culturales de comportamiento, que dictan con quién debes casarte o cómo continuar la relación con tus padres cuando crezcas (o incluso cómo ser buen padre o madre tú mismo). Cortar el cordón umbilical invisible no es fácil, pero no soltarlo puede tener graves consecuencias tanto para los padres como para los hijos. Muchos estudios han demostrado que las personas cuyos padres fueron demasiado controladores cuando eran niños tienen más probabilidades de desarrollar problemas de autoestima a medida que crecen, no saben establecer límites, tienen un mayor riesgo de ansiedad y depresión, más dificultades para adaptarse a la vida y, a menudo, desarrollan problemas en sus relaciones.

			El cuidador narcisista

			Tener un padre narcisista puede ser un gran desafío para un niño, incluso cuando ha madurado por completo. El padre narcisista, al estar obsesionado consigo mismo, a menudo ve a sus hijos como una extensión de sí mismo o incluso intenta vivir indirectamente a través de sus hijos. Todo lo que hacen estos lo interpreta como un reflejo de sí mismo y tampoco es raro que establezca metas muy altas y que sea demasiado crítico con ellos. Además de exigir altos logros en la escuela, el padre excesivamente controlador también puede dictar cómo se comporta el niño o incluso cómo se tiene que vestir. En algunos casos, utiliza el dinero como palanca para mantener el apego de los hijos más adelante en la vida. 

			Los hijos de padres narcisistas a menudo son perfeccionistas, demasiado críticos consigo mismos y nunca se sienten lo suficientemente válidos. Incluso una vez que el hijo ha abandonado el hogar familiar, la madre o el padre narcisista puede seguir ejerciendo control sobre su vida y el vástago siempre sentirá una mano invisible sobre su cabeza, controlando su comportamiento o impidiéndole ser quien quiere ser. 1 Esto resulta especialmente cierto si la autoestima del hijo se ha visto afectada negativamente tras haber sido sometido a tácticas de manipulación para mantener la atención de los padres, si lo menospreciaban constantemente o si creían que el amor de los padres era condicional. Cuanto más consigan los padres que sus hijos e hijas adultos se sientan como hijos indignos, más probable será que puedan controlarlos. He podido comprobar que muchos de mis pacientes, que han sido criados por padres demasiado críticos o narcisistas, ocasionalmente (e inconscientemente) proyectan los mismos comportamientos en su pareja e incluso en sus propios hijos.




			¿SABÍAS QUE...?

			Cuando tus padres te chantajean emocionalmente

			No es fácil establecer límites en las relaciones personales, especialmente con tus padres. Algunas personas lo hacen mejor que otras. El carácter, la educación y el estado mental de una persona pueden hacer que sea difícil decir que no a los demás. Cuando valoras las necesidades de los demás por encima de las tuyas puede ocurrir que tiendas a complacer a las personas, lo que hará que quieras satisfacer las necesidades de tus padres más allá de lo que generalmente se esperaría. Con el tiempo, dejar de lado tus propias necesidades para atender las de otras personas te pasará factura. Si no lo hace mentalmente, sí lo hará físicamente. Si no dices: «¡No!» y estableces límites, tu cuerpo terminará haciéndolo por ti, lo que podría causarte un daño irreversible. Aprender a entender por qué es difícil decir no a tus padres es un primer paso importante para darte cuenta de qué es lo que te impide establecer límite s, recuperando así algo de control sobre otros ámbitos de tu vida.

			Una de las principales razones por las que es difícil resistirse a las demandas inquebrantables de los padres se debe al control emocional que estos pueden llegar a ejercer. Algunos padres intentan coartar o chantajear emocionalmente a sus hijos para forzarles a reaccionar o salirse con la suya: «Me debes el aire que respiras», «Sacrifiqué mi vida por ti, deberías obedecerme», «No eres nadie sin mí». Estas palabras pueden hacer mucho daño. Pero si tu padre o tu madre lo hacen (repetidamente) para manipularte, debes darte cuenta de que esto es red flag y es mejor evitar reaccionar ante este tipo de mensajes. Más bien concéntrate en dilucidar por qué estas palabras te mantienen atrapado en una espiral. 2 Intenta identificar creencias y respuestas alternativas a tales afirmaciones. Esto te devolverá algo de control sobre tu tiempo y te hará menos susceptible a su manipulación emocional.





			Aprende a ocuparte de tus propias necesidades

			Aprender a cuidar de tus propias necesidades es muy importante en cualquier relación. Sin embargo, no siempre es fácil hacerlo. Cuando los padres son demasiado exigentes o están involucrados en tu vida es importante crear gradualmente un espacio entre ellos y tú. El apego a los padres suele ser más fuerte que el de una relación amorosa y el hecho de que tus padres se metan demasiado en tu vida puede perjudicar tus relaciones amorosas. Tu pareja puede sentir que está compitiendo por tu atención y, finalmente, decidir romper la relación si le parece que la injerencia de tus padres es excesiva. A veces, los padres (o los suegros) pueden hacerlo intencionadamente, por miedo a perderte o porque no les gusta tu pareja. Incluso si has superado la cuarentena, estás casado y con hijos, tus padres pueden considerar que deben meterse en tu vida y dirigirla. No hay límite de edad para esta obsesión. 

			Tomar cierta distancia también es una forma de lidiar con los padres entrometidos, especialmente cuando las elecciones de pareja no se alinean con las expectativas de tu familia o cultura. Muchas personas homosexuales o bisexuales, trans y no binarias se crían en un entorno en el que no se acepta la expresión de la propia identidad o sexualidad —que incluso puede estar considerada ilegal—, y a menudo optan por alejarse del hogar familiar para explorar su identidad y desarrollarla en un lugar donde se sienten seguros, al que sienten que pertenecen. El entrometimiento y la supervisión de los padres pueden afectar el desarrollo personal y el estilo de apego de quienes no se sienten seguros para expresarse plenamente en familia. 

			Si sientes que tus padres se meten demasiado en tu vida y quieres comenzar a establecer algunos límites en la relación, he aquí algunas consignas que pueden ayudar a crear cierta distancia:

			•	«Entiendo que quieras saber cómo me va en la vida, pero te agradecería que me dieras un poco de espacio para permitirme crecer de forma independiente».

			•	«Sé que me quieres mucho. Entiendo tu preocupación sobre mi pareja, pero, por favor, déjame tomar mis propias decisiones y también cometer mis propios errores».

			•	«Puedes decirme qué es lo que no te gusta de mi pareja, pero no sobrepases los límites y comunícate directamente con ella para expresarle tu desacuerdo».

			•	«Mamá, sé que sientes que te hago menos caso desde que tengo novia, pero no puedo permitir que interfieras en mi relación por tus propias inseguridades».

			•	«Me encanta contarte cómo me va, pero deja de preguntarme sobre mi vida amorosa o cuándo me voy a casar. Por favor, respétame».

			Cuando comienzas a marcar cierta distancia con tus padres es natural que te enfrentes a su resistencia. Incluso pueden llegar a enfadarse mucho contigo y decir cosas terribles para hacerte sentir mal y que reconsideres tu postura. Pero es muy importante que protejas tus necesidades y aprendas a establecer límites ya que, en el futuro, esto te ayudará a desarrollarte mejor como individuo y a construir relaciones más saludables con los demás. 3 Con el tiempo, en mayor o menor medida, tus padres aprenderán a apreciar tu individualidad y también aprenderán a dejarte ir.

			EN LA INDIA suele ser habitual, por tradición, que cuando una pareja ha contraído matrimonio la esposa se mude a la casa de los padres del esposo. Shaadi.com (el portal de matrimonios online de la India) informó que esta tradición está cambiando a medida que cada vez más mujeres prefieren iniciar su propio hogar lejos de la familia de su esposo. 4 La interferencia de la suegra en la vida de los recién casados se menciona como una de las principales razones por las que las esposas optan por no vivir con sus suegros. Con la presencia de una nueva mujer en casa, no es raro que algunas suegras se sientan amenazadas por su presencia y, en consecuencia, quieran dictar el comportamiento y establecer reglas más estrictas.

			Cuando los padres siguen interfiriendo en tu vida.
¿Dónde está el drama?

			Es una bendición tener padres cariñosos y comprensivos. No todo el mundo tiene esa suerte. Sin embargo, es un problema cuando los padres —o cualquier otro cuidador— interfieren demasiado en tu vida, especialmente cuando eres adulto y ya no vives con ellos. Establecer límites personales con tus padres no siempre es fácil, ya que pueden aparecer sentimientos de obliga­­ción y culpa. Para los padres puede resultar difícil dejar ir a su hija o a su hijo, ya que pueden experimentar una pérdida de control o significado en sus vidas. Algunos cuidadores pueden resultar demasiado entrometidos, exigentes o controladores debido a varios factores, desde ambientales hasta verdaderos problemas de salud mental. Crecer con padres entrometidos también puede afectar tu desarrollo afectivo y a tu personalidad, lo que dificulta establecer límites. Aprender a ocuparte de tus propias necesidades y evitar que tus padres o cuidadores controlen tu vida adulta, no solo es importante para construir una relación saludable con tus cuidadores, sino también para propio desarrollo personal y para las relaciones y vínculos que establecerás más adelante con otras personas.

			Es red flag si:

			•	Tus padres o cuidadores siguen preguntándote cuándo te vas a casar.

			•	Tus padres o cuidadores siguen dirigiendo tu vida incluso después de que te hayas ido de casa (por ejemplo, te obligan a estudiar algo que no quieres estudiar, dictan cómo te vistes o con quién te relacionas).

			•	Tus padres o cuidadores te chantajean emocionalmente para mantenerte bajo su control.

			•	Tus padres o cuidadores tratan de controlarte a través del dinero.

			•	No tienes claras tus propias necesidades, límites y/o demandas y te resulta difícil expresarlos claramente a tus padres o cuidadores. Esto permite que otros se entrometan en tu vida.

			Es green flag si:

			•	Tus padres o cuidadores respetan tus límites.

			•	Tus padres o cuidadores no se entrometen en tu vida cuando le pides que no lo hagan.

			•	Los miembros de tu familia respetan las decisiones que tomas por ti mismo cuando se trata de autonomía, amor u otras opciones de vida (aunque no siempre estén de acuerdo con tus elecciones).

			•	Eres capaz de equilibrar eficazmente el mantenimiento de los estrechos lazos con tu familia y asegurarte de que puedes vivir tu vida.

			Cosas a tener en cuenta a la hora de decidir
si quieres seguir o romper

			Mantener una relación saludable con tus padres o cuidadores es importante por muchas razones. Sin embargo, soy consciente de que esto no siempre es posible. Cuando tienes unos padres muy cariñosos, que solo quieren lo mejor para ti, puede ser difícil decir: «Por favor, no interfieran en mi vida». Como niño, crecer de forma independiente puede ser muy difícil y, en algunas circunstancias, casi imposible. Algunos cuidadores pueden ser muy exigentes e incluso manipuladores, chantajeándote emocionalmente para que hagas lo que ellos quieren. Las madres o padres narcisistas a menudo exigen mucho a sus hijos, ya que los ven como una extensión de sí mismos. Debes decidir cuál es la mejor manera de equilibrar tus propias necesidades al tiempo que mantienes una relación sana y equilibrada con tu familia.

			Es momento de seguir

			•	Cuando percibes que el hecho de que tus padres se entrometan en tu vida no es con mala intención. Es solo cuestión de tiempo que se acostumbren a tu vida adulta.

			•	Cuando les pides que dejen de entrometerse en tu vida y finalmente lo hacen.

			•	Cuando te aceptan tal y como eres (aunque no siempre estén de acuerdo con las decisiones que tomas).

			•	Cuando mejoras la forma en que te comunicas con tus padres. A través de una comunicación eficaz encuentras formas de construir una relación mucho más saludable con tus padres al mismo tiempo que consigues más autonomía sobre tu vida.

			Es momento de romper

			•	Cuando tus padres (o cuidadores) interfieren demasiado en tu vida.

			•	Cuando la injerencia de tus padres te hace sentir mal física, emocional o psicológicamente.

			•	Cuando tus padres tratan de controlarte a través de la manipulación o el dinero.

			•	Cuando de verdad no puedes ser quien realmente eres en el hogar familiar.

		

	
		
			Red flag 2

			 «¿Por qué nunca estuviste a mi lado?»

			 Padres nunca disponibles, en los que no se puede confiar

			Sabio es el hombre que conoce a su hijo.

			William Shakespeare
(El mercader de Venecia, acto II, escena II)

			Padres nunca disponibles

			Tu forma de pensar y relacionarte con los demás a lo largo de la vida se va a ver muy afectada por tu educación, especialmente durante los primeros años de infancia. Si creciste en un ambiente seguro y cálido, tus necesidades emocionales y físicas habrán sido satisfechas, en general, y habrás aprendido a desarrollar un apego seguro con tus cuidadores. Sin embargo, la falta de cuidado, de atención o haber carecido de un entorno seguro durante el crecimiento puede afectar la forma en la que piensas sobre ti mismo, tu capacidad para establecer límites, tu voluntad de querer cuidarte y la elección de pareja que hagas más adelante en la vida. Y cuando los padres no están física o emocionalmente disponibles para satisfacer tus necesidades como niño, puede ser fácil culparse a uno mismo de las deficiencias paternas. 

			De pequeño no puedes imaginar que tus cuidadores no sean capaces de darte lo que necesitas, por eso, cuando fallan, empiezas a desarrollar pensamientos de culpa —«Es culpa mía. No soy lo suficientemente bueno para ser querido y cuidado»—, sin darte cuenta de que los seres humanos carecen de habilidades en muchos aspectos de la vida, incluido ser un buen padre (a veces). Aprender a lidiar de niño con un padre (o una madre) poco confiable puede llevar a desarrollar estilos de apego inseguros, miedo al abandono e incluso problemas de autoestima. Estos, a su vez, pueden conducir a comportamientos que no permitan forjar relaciones seguras con los demás. Reflexionar sobre cómo ha impactado en tu vida la educación que has recibido puede ser un punto de partida fructífero para encontrar formas de ser mejor persona en muchos aspectos de la vida, incluyendo ser mejor persona contigo mismo. Podemos ir por la vida con el piloto automático y, a menudo, no somos conscientes de cómo las experiencias pasadas pueden afectar la forma en que pensamos y nos comportamos en el momento presente. Ser más conscientes de nuestros procesos inconscientes es clave para el desarrollo personal y la capacidad de identificar situaciones que pueden desencadenar comportamientos red flag en nosotros mismos. Aumentar nuestra conciencia personal y aprender a escapar de la sombra de padres poco fiables puede ayudarnos a separarnos de las influencias negativas de la crianza, incluso, hasta cierto punto, del trauma generacional. Como adultos, no podemos cambiar a nuestros padres o sus comportamientos, pero podemos aprender a sanar a nuestro niño interior y encontrar formas de volver a criarlo como el yo maduro. Recuerda: «Todos somos producto de nuestro pasado, pero no necesariamente sus prisioneros» —algo que resume bien este problema—. Tu pasado impacta en quién eres hoy, y hasta cierto punto en cómo piensas y te comportas, pero no define quién quieres ser. Siempre tenemos una opción, si realmente queremos cambiar. En tus manos tienes el poder de elegir ser más consciente de tus comportamientos y patrones de pensamiento erróneos, y también la intención de cambiarlos por otros mejores.

			La psicología de los padres nunca disponibles

			Desgraciadamente, no todos los padres son buenos cuidadores. Incluso hay padres que, aun teniendo las mejores intenciones, pueden fracasar como cuidadores. Seamos realistas, los padres no siempre pueden hacerlo tan bien como les gustaría y cometerán errores en el camino, pero si por norma desatienden los cuidados emocionales que sus hijos necesitan entonces algo está mal. Hay numerosas razones por las que algunos padres no proporcionan a sus hijos el amor y atención que estos requieren. Puede deberse a falta de recursos económicos, problemas personales, 1 pocas habilidades parentales, falta de inteligencia emocional, problemas de salud mental, abuso de drogas o de alcohol, incluso conductas abusivas o delictivas, y también puede ser causa del propio entorno en que se cría, 2 por nombrar algunos factores. Una idea muy eficaz que me gusta compartir sobre la negligencia emocional es que no es algo que te sucede cuando eres niño, más bien es algo que no te sucede: la falta de reconocimiento, validación, aceptación, compromiso, amor o aprobación. 

			Comprender de dónde proviene la falta de fiabilidad y/o de disponibilidad de tus padres ayuda a poner su comportamiento en contexto, pero definitivamente no lo justifica ni tampoco el impacto que ha tenido sobre ti. Aunque no siempre es fácil descubrir sus causas, entender por qué tus padres no pudieron brindarte el cuidado necesario cuando eras niño puede proporcionarte la objetividad necesaria para encontrar formas de separarte del pasado, si es lo que estás buscando. 

			En algunas ocasiones puedes tener padres muy cariñosos, pero aun así sentirte abandonado. Esto suele suceder cuando los padres tienen comportamientos inestables, informales, poco fiables. Hacen promesas que no cumplen, están ausentes en los momentos importantes de tu vida, unas veces se muestran muy cariñosos y otras distantes y fríos. Tener un padre o una madre en cuyo afecto no confías puede hacer que te sientas menos querido, inseguro, 3 socialmente retraído 4 e incluso puede hacer que más adelante te sientas atraído por parejas con ese mismo perfil. 5 La imprevisibilidad en las relaciones interpersonales también puede convertirse en una adicción, ya que estás constantemente a la espera de que esa persona aparezca para mostrarte atención, amor y afecto. El impacto psicológico de la negligencia emocional en el bienestar de una persona puede ser muy importante y se considera una forma de trauma. 6

			El niño abandonado

			La negligencia crónica es algo difícil de procesar y cada persona lo afronta de forma diferente. Sin embargo, el hecho de haber vivido acontecimientos traumáticos en la infancia no siempre tiene por qué conducir a una mentalidad o comportamientos negativos más adelante en la vida. Cada persona es única y responderá ante las dificultades y retos de la vida de diferentes maneras. 7,  8 Sin embargo, en las que han padecido negligencia emocional crónica durante la infancia, se observa una consecuencia común que afecta al procesamiento de las emociones, ya adultos. 9 Estas personas pueden experimentar temor y rechazo ante las emociones profundas, tanto positivas, como las que se experimentan en las relaciones románticas, o negativas, como el miedo al abandono. En ambos escenarios, alejar a una pareja cuando se acerca demasiado, o cuando te parece ver la primera red flag, podría responder a una incapacidad para afrontar las emociones íntimas más profundas. Negarte a experimentar estas emociones te resulta más familiar y seguro. Afrontar tus emociones (incluso las positivas) te hace sentir expuesto, vulnerable; es como mostrarte débil ante los demás o sentir que pierdes el control de ti mismo. Ambas respuestas tienen que ver, básicamente, con la falta de confianza en ti mismo y el temor a que te hagan daño. 10 

			Por otro lado, la negligencia emocional y el cuidado poco fiable de los padres también pueden provocar la pulsión poco saludable de querer agradar a todo el mundo. Hacer lo imposible para mostrarse amable con los demás o tratar de satisfacer sus demandas a costa de satisfacer tus propias necesidades puede tener su origen en la creencia «necesito hacerte feliz porque, cuando tú eres feliz, yo soy feliz». Esto a menudo refleja una falta de confianza en sí mismo y la creencia subyacente de que el amor es condicional y que «al darte lo que necesitas obtendré atención, respeto y, en última instancia, amor a cambio». La tendencia a complacer a las personas suele estar relacionada con la baja autoestima 11 y el miedo al rechazo. El niño abandonado buscará a toda costa hacer feliz a la otra persona con el fin de sentirse aceptado.

			Nuestro niño interior abandonado puede dictar, en gran medida, el comportamiento que tendrá el adulto en el presente (incluso cuando no haya causa que provoque su miedo). Aprender a ser más consciente de nuestro niño interior es un paso importante para tratar de abordar las respuestas que damos a nuestros traumas pasados en la vida y las relaciones posteriores. Cuando tomes conciencia de cómo tu niño interior dicta tus comportamientos en el presente podrás embarcarte en un viaje de autosanación, reconociendo a ese niño interior y encontrando formas de tranquilizarlo, de aliviarlo, para volver a criarlo como la versión adulta de ti mismo. Trabajar con el niño interior es una excelente manera de comenzar a cambiar el guion predeterminado de tu mente y así validar tus propias necesidades y emociones.




			¿SABÍAS QUE...? 

			Escribir una carta a tu niño interior

			Muchas personas me preguntan cómo trabajar con su niño interior, ya que existen varias vías para conectarse con él. En mis videos de TikTok y mis reels de Instagram hablo a menudo sobre el impacto del niño interior en nuestros comportamientos del presente. La reacción online de la gente que los ve suele ser: «Maldito niño interior, me está jodiendo la vida. ¿Cómo me deshago de él?». Mi respuesta es la misma: «¡No lo hagas!». En primer lugar, es importante reconocer que todo el mundo tiene un niño interior. Entrar en contacto con él es una forma de fortalecer tu bienestar y sentirte más conectado con tu yo interior. Te ayudará a entender por qué se desencadenan ciertas situaciones y por qué respondes como lo haces, y así permitir que el inconsciente vuelva a ser consciente. El niño interior es tu yo más joven, que arrastra los dolores y negligencias del pasado al presente. Nos ayuda a entender por qué, como adultos, podemos ser tan maduros a veces, pero en otras ocasiones respondemos como el niño herido que llevamos dentro. Es importante aprender a manejar al niño interior, ya que nuestros dolores pueden convertirse en la base de nuestras fortalezas y fuente de éxito en la vida. 

			¿Cuándo debemos permitir que salga el niño interior y cuándo debemos apaciguarlo? Y, como adultos, ¿podemos encontrar la compasión y el coraje para volver a criar al niño interior, proporcionándole todo lo que no recibió en su momento pero que tanto desea? Podemos abrazar a nuestro niño interior y decirle: «Todo va a estar bien. Ahora estás a salvo. Acepto tu dolor. Te perdono por estar molesto. Tranquilo, a medida que vayas creciendo te iré dando lo que necesites». Escribirle una carta a tu niño interior (manuscrita o tecleada en tu computadora o en el celular) es una excelente manera de contarte a ti mismo, con todo detalle, tu propio pasado, y puede ser muy curativo. Puede ayudarte a construir una relación más productiva y feliz con tu yo interior. Aunque puedes hacerlo desde la comodidad de tu hogar, es recomendable trabajar con alguien que te guíe durante el proceso.





			La cantante ADELE ha hablado abiertamente sobre cómo el abandono de su padre afectó más adelante a sus relaciones sentimentales. Para evitar salir herida, y como forma de protegerse, afirmaba que ella sería la primera en hacer daño a su pareja. 12 Sentirse abandonado o poco querido por un padre o una madre puede impactar negativamente en nuestra forma de construir las relaciones amorosas a lo largo de la vida. Sin darnos cuenta, podemos trasladar la disfunción que experimentamos de pequeños a nuestras propias relaciones y repetir el indeseado patrón.

			Padres nunca disponibles, en los que no se puede confiar. ¿Dónde está el drama?

			Nuestros años de crianza y formación son los más importantes a la hora de crear una base saludable para nuestra vida adulta. Crecer en un hogar cálido, con mucho amor, atención y cuidados repercute positivamente en nuestro desarrollo físico, emocional y mental e incluso contribuye al éxito en la vida. Criarse con unos padres ausentes, emocionalmente no disponibles o en los que no se puede confiar puede afectar negativamente el desarrollo mental, la regulación emocional, la visión que uno tiene de sí mismo, así como a la capacidad de tener amistades y relaciones románticas saludables y duraderas más adelante en la vida. A medida que un niño criado en estas condiciones crece, no es raro que comience a sentirse culpable de la negligencia emocional y física de sus cuidadores y se pregunte: «¿Por qué mamá o papá no me quieren?», «¿Qué estoy haciendo mal para que no atiendan mis necesidades?». En la mente predeterminada de este niño, sus cuidadores son buenas personas que se supone que deben protegerlo. Es importante darse cuenta de que no todo el mundo es capaz de ser un buen padre o madre ni sabe expresar ese amor de una manera sana y favorable para un buen desarrollo infantil. También es importante ser consciente de cómo los años de infancia afectan tu forma de pensar y de construir apegos más adelante en la vida, cómo afectan especialmente tu capacidad para fomentar relaciones saludables y duraderas. Independientemente de cómo decidas afrontar mentalmente tu pasado, o de la influencia de tu niño interior en tus comportamientos actuales, recuerda que tienes el poder de cambiar y ser diferente. El pasado no tiene por qué definir quién eres ahora o serás mañana.

			Es red flag si:

			•	Tu padre o tu madre (u otro cuidador) no están en los momentos más importantes de tu vida.

			•	Tu padre o tu madre (u otro cuidador) no te proporcionaron un entorno seguro mientras crecías, lo que ha hecho que, más adelante, te sientas cómodo en relaciones caóticas.

			•	Crees que es tu culpa que tus padres no te hayan dado la atención que necesitabas cuando eras niño. Recuerda: no fue tu culpa. No todos los padres son capaces de ofrecer la atención y el amor que se necesitan.

			•	No tienes la capacidad de introspección para identificar las creencias autolimitantes y los desencadenantes emocionales que se derivan de tus primeros años de vida.

			Es green flag si:

			•	Tu padre o tu madre (u otro cuidador) está abierto a hablar contigo sobre el pasado, siempre que sientas que es el momento de abordar las cosas que te han hecho daño.

			•	Reconoces que los padres cometen errores y también entiendes que no eres prisionero de tu pasado. Tienes la capacidad de perdonar y cambiar.

			•	Reconoces que la negligencia no es algo que te sucede a ti, sino que es algo que funcionó mal cuando tú eras niño.

			•	Abrazas al niño interior (no lo matas) para encontrar formas de nutrirlo y volver a criarlo como forma de reconciliar el conflicto interno entre pasado y presente. Encuentras formas de abordar la programación mental del pasado y de mejorar tu forma de pensar y tus comportamientos en la actualidad. 

			Cosas a considerar para decidir 
si quieres seguir o romper

			En este capítulo, decidir entre seguir o romper la relación implica elegir si quieres permitir que tu pasado dicte tu futuro o no. El hecho de no haber sido criado en un nido cálido, cariñoso o amoroso no significa automáticamente que vaya a afectarte más adelante en la vida. Por suerte, todos somos diferentes. Sin embargo, la probabilidad de que, en la vida adulta de una persona, influyan la desatención, el abandono o la poca fiabilidad de sus padres es alta. Si ves que tu crianza influye negativamente en las decisiones que tomas en la vida o que te resulta difícil construir relaciones saludables y duraderas con los demás, entonces tal vez sea el momento de comenzar a trabajar en tus pensamientos automáticos. Aprender a ser más introspectivo es un primer paso para descubrir cómo el inconsciente está influyendo en tus decisiones actuales. ¿Qué situaciones te afectan y por qué? ¿Por qué eres el primero en alejarte cuando ves la primera red flag? ¿Por qué provocas el caos cuando hay paz en tu relación? Hacerse estas preguntas puede sacar a la luz la influencia que tu pasado ejerce en tu vida actual. Recuerda: todos somos un producto de nuestro pasado, pero no necesariamente sus prisioneros. Siempre tenemos la opción de romper con las sombras del pasado.

			Quieres aprender más sobre cómo tu pasado impacta en tu presente:

			•	Quieres aprender más sobre cómo tu pasado ha moldeado tus comportamientos actuales.

			•	Te das cuenta de que la forma en que tus padres te criaron te bloquea de diversas maneras.

			•	Te das cuenta de que la negligencia emocional que experimentaste en el pasado afecta negativamente sobre tu capacidad para construir relaciones saludables en el presente.

			•	Quieres aprender a crear una relación más sostenible con tu niño interior.

			Todavía no estás preparado para explorar cómo el pasado impacta en el presente:

			•	Eres capaz de formar relaciones saludables con amigos, colegas y/o parejas románticas. Eres feliz con las cosas como están por ahora.

			•	Independientemente de tu educación, eres capaz de tomar decisiones de vida saludables.

			•	Has encontrado una manera de convertir el dolor del pasado y los traumas de la infancia en una fuente de motivación positiva que se ha convertido en un impulsor fundamental de tu éxito en la vida. 

			•	Actualmente no te sientes lo suficientemente seguro como para abordar el pasado. Lo considerarás una vez que estés preparado para ello. 13 

		

	
		
			Red flag 3

			 «El síndrome del hermano mediano»

			 El impacto del orden de nacimiento en la rivalidad entre hermanos

			Hermanos y hermanas están tan unidos

			como las manos y los pies.

			Proverbio vietnamita

			El impacto del orden de nacimiento

			Las relaciones entre hermanos son sin duda uno de los vínculos más duraderos, aunque tener hermanos puede ser una bendición y una maldición al mismo tiempo. Esto depende en gran medida de cómo evolucione la relación con tus hermanos mayores o menores. Tener una relación positiva con sus hermanos y/o hermanas tiene múltiples beneficios para el desarrollo del niño. Le enseña habilidades fundamentales sobre las relaciones interpersonales, como habilidades sociales, empatía, capacidad de negociación y voluntad de compartir y apoyarse mutuamente. Algunos estudios muestran incluso que tener relaciones positivas entre hermanos puede contribuir a una mejor salud en la edad adulta. 1,  2

			Los hermanos y hermanas mayores también pueden ser modelos a seguir, además de protectores, especialmente cuando asumen responsabilidades más serias dentro de la familia. Sin embargo, tener hermanos no significa automáticamente que serán un rayo de luz positivo en tu vida. Muchas personas tienen una mala relación con sus hermanos, lo que puede tener efectos adversos en su desarrollo y salud mental. Hay muchos factores que afectan la relación entre hermanos, desde la dinámica familiar, el entorno en el que te criaste, hasta la personalidad. Un factor menos conocido en el comportamiento de los hermanos, pero que también influye en la relación entre ellos, es el orden de nacimiento. ¿Puede el orden en el que naciste afectar la forma en que te tratan, tu visión de la vida y la persona en que te convertirás? ¿Los hombres que tienen hermanas mayores son green flag por defecto? Si tienes un hermano menor y otro mayor, ¿podrías sufrir el síndrome del hijo mediano? 

			Comprender cómo el orden de nacimiento puede moldear la forma en que tus padres te tratan y el desarrollo de tu personalidad a lo largo del tiempo es una perspectiva de las relaciones humanas que debe tomarse en consideración. Proporciona un lente para evaluar los que mantienes con tus hermanos y ofrece una oportunidad para explorar cómo las relaciones que has mantenido con tus hermanos impactan en la persona que eres hoy. Las relaciones entre hermanos son uno de los lazos más fuertes que existen y, a diferencia de lo que ocurre con un amigo, no puedes alejarte fácilmente de una relación tóxica entre hermanos desentendiéndote del problema. Identificar green flags y red flags en las relaciones entre hermanos puede ayudarte a romper con dinámicas y patrones de comportamiento negativos, al tiempo que te permitirá construir vínculos más fuertes con quienes compartes el mismo linaje. 

			Efectos del orden de nacimiento: 
¿psicología popular o realidad?

			¿Alguna vez te has preguntado si el orden en el que naciste podría afectarte de alguna manera? Bueno, esto es algo que mucha gente cree cierto. El psiquiatra austriaco Alfred Adler fue uno de los primeros en teorizar que el orden de nacimiento puede afectar el desarrollo de la personalidad de los hermanos. Sin embargo, muchas investigaciones posteriores disienten de sus postulados. 3 Varios estudios sobre los efectos del orden de nacimiento han dado pie a algunos hallazgos interesantes, pero nada lo suficientemente concluyente como para considerarlo una verdad universal (debido, en parte, a la dificultad de estudiar una dinámica de relaciones tan compleja). Pero descartar por completo el impacto que el orden de nacimiento puede tener en la personalidad y el comportamiento, así como el papel que juegan factores como género, cultura, riqueza y extensión de la familia, impediría comprender bien cómo los lazos familiares impactan en la vida adulta.

			Naturaleza versus crianza: una perspectiva conductual

			Ya sabemos que, desde la perspectiva psicodinámica de la psicología, recibir más o menos atención en la infancia puede tener un impacto posterior en nuestra forma de pensar, nuestra personalidad y el estilo de apego que manifestaremos en la vida. 4 Por tanto, es lógico pensar que el hecho de haber nacido el primero, el mediano o el último en el seno familiar afectará de una forma u otra a la cantidad de atención que se recibe de los padres —y de los otros miembros de la familia— y el rol que, como hermano o hermana, desempeñará esta. La cultura también juega un papel importante en el mayor o menor peso que se conceda al orden de nacimiento. Algunas culturas dan prioridad a los hijos primogénitos, concediéndoles más autoridad, más respeto de los hermanos menores o más derechos sobre las propiedades familiares. En la cultura aborigen, incluso hay nombres que indican el orden de nacimiento de cada género. En otras culturas, los primogénitos pueden experimentar más presión para asumir responsabilidades familiares, lo que lleva a niveles más altos de ansiedad y depresión en comparación con sus hermanos menores. 5 La personalidad tiene un componente genético, pero está moldeada principalmente por la educación y el entorno. A menudo, se hace referencia a este desarrollo como naturaleza versus crianza. Desde el punto de vista conductual, tu orden de nacimiento hará que tengas que aprender ciertas estrategias a lo largo del tiempo para poder competir con tus hermanos y/o hermanas por la atención, los recursos, la singularidad y la posición en la familia. Por tanto, el orden de nacimiento puede influir en que se obtengan más o menos dotación de estos recursos, lo que propiciará el desarrollo de ciertos rasgos de personalidad ligados a esta posición. 

			Rasgos de personalidad asociados al orden de nacimiento

			Bien sea a título anecdótico o con base científica, se han asociado ciertas características de comportamiento y personalidad con el orden de nacimiento. A continuación, describiré los rasgos que más a menudo se asocian con los diferentes órdenes de nacimiento y cómo pueden ser moldeados por la dinámica familiar. 

			Primogénitos

			Los primogénitos son los hermanos mayores que, por el hecho de haber nacido en primer lugar, por lo general reciben mayor atención y cuidados (detallados) de los padres. Suele decirse que los primogénitos desarrollan el vínculo más fuerte con sus padres y, por tanto, posteriormente querrán asegurarse de cumplir con sus expectativas. Esto puede hacer que sean más responsables, orientados a objetivos, meticulosos y extrovertidos; pero también neuróticos, conservadores y autoritarios. Se ha dicho que los primogénitos son un poco más inteligentes (mayor coeficiente intelectual) que los hermanos y las hermanas menores, debido al «efecto tutor», por haber tenido que educar a los hermanos menores. 6 Sin embargo, faltan pruebas contundentes sobre esto.

			Hijos medianos

			Los hijos que nacen en posición intermedia —entre el primogénito y el último— se encuentran a menudo entre una y otra, cada una de las cuales goza de sus propios privilegios. Esto puede llevar a que muchos hijos medianos se sientan excluidos, ignorados o ninguneados, lo que hace que les resulte difícil encajar. El hijo mediano puede sentir que es el menos favorecido, desarrollando la necesidad de competir o negociar para obtener atención. Esta posición única a menudo se conoce como «síndrome del hijo mediano» (lo que en modo alguno alude a un trastorno mental, es simplemente un término popular). El hecho de que, por su orden de nacimiento, se haya visto más privado de atención que sus hermanos le causará todo tipo de problemas a lo largo de la vida, será menos feliz y tendrá un carácter más irritable. Al carecer de una comprensión clara de su papel en la familia, el hijo mediano puede, como consecuencia, carecer también de uno en el mundo. Por tanto, se cree que los hijos medianos son los menos conectados con la familia y, a menudo, los primeros en abandonar el hogar. Sin embargo, otros argumentan que ser el mediano, en realidad, aporta más cualidades positivas que los otros órdenes de nacimiento, como ser más diplomático, independiente, experimental, flexible, empático, tolerante y mejor negociador.

			El hijo pequeño

			Los hermanos que han nacido en último lugar suelen recibir más atención y cuidado que los anteriores, lo que les hace que se sientan más protegidos y cuidados. A menudo pasan a ser el eterno bebé de la familia, mimado, consentido e inocente. Esto puede hacer que los hermanos menores sean más agradables, abiertos, encantadores, populares, creativos y tengan una alta autoestima en comparación con los hermanos mayores; pero también los hace más temerarios, rebeldes y propensos a volverse más dependientes de los demás a lo largo de su vida. 




			¿SABÍAS QUE...? 

			El impacto de la cultura y el género en la situación de los hermanos

			Pensar en el orden de nacimiento como único factor que puede influir en el comportamiento y la personalidad en las relaciones entre hermanos es demasiado reductor. El comportamiento humano es complejo y hay otros factores que pueden influir en el comportamiento y en la dinámica familiar. Además del orden de nacimiento, está lo que se conoce como «posición entre hermano». 7 Si eres la única hija nacida en una familia de cinco hijos varones podrías recibir más atención (especial), ya que para tus padres serás la princesa de la familia. Si un hijo nace con alguna discapacidad, entonces tanto los padres como los otros hermanos le brindarán más cuidados, incluso si el orden de nacimiento dicta lo contrario. O si un hijo nace después de la muerte de otro, es posible que el recién nacido reciba más cuidado y atención que ninguno de los anteriores (pudiendo llegar a estar sobreprotegido). El impacto de las relaciones entre hermanos, en uno mismo y en los demás, siempre debe ser visto a través de un lente multidimensional.






			¿Todo esto es realidad o ficción? Al igual que con los horóscopos, es fácil asociar rasgos de personalidad al amplio espectro de características derivadas del orden de nacimiento, ya que son muy identificables. En cualquier caso, algo de verdad hay en la influencia que el orden de nacimiento puede tener sobre el comportamiento, a corto y largo plazo, aunque de una manera comple­­ja. Sin embargo, es importante tener en cuenta que cada familia, dinámica familiar y situación es diferente, por lo que es difícil afirmar datos concretos sobre la personalidad o la calidad de vida de alguien basándose únicamente en el orden de nacimiento. En mi opinión, para determinar cómo te afecta tu relación con tus hermanos, es más importante evaluar si los comportamientos que observas en ellos a diario son saludables o no saludables, averiguando si la dinámica de los hermanos y la familia juegan un papel en este comportamiento. Aunque a los padres les gusta creer que tratan igual a todos sus hijos, lo cierto es que no es así: mantienen relaciones diferentes con cada uno de sus hijos. Los padres, por lo general, van cambiando a medida que pasan los años y tienen más hijos, de modo que cada hijo tiene una versión diferente de sus padres. Si te sientes afectado por la relación con tus hermanos en el pasado, podría ser interesante escribir exactamente lo que sientes que te ha afectado y cómo, para después elegir un momento para hablar sobre ello con tu(s) hermano(s) o hermana(s). Esa conversación posterior podría ser el catalizador para ayudarte a liberar viejos dolores y, tal vez incluso, reconstruir una conexión perdida.
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