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INTRODUCCIÓN


LA IMPORTANCIA DE TRATARSE BIEN A UNA MISMA


Si te digo: «te deseo lo que te mereces», ¿te estoy lanzando un cumplido o una amenaza?


Vivimos guiadas por las historias que nos contamos. Estas historias o narrativas no solo son meras ficciones, sino que acaban por convertirse en la manera en que interpretamos y damos sentido a nuestras experiencias. Nuestra narrativa personal define quiénes creemos ser, qué valoramos y cómo interactuamos con el mundo. Sin embargo, a menudo no somos conscientes del poder que estas historias tienen sobre nuestras vidas.


«Trátate bien», parece una premisa sencilla, ¿verdad? Tratarnos bien a nosotras mismas puede parecer una obviedad o algo que hacemos por instinto. Sin embargo, es una de las cosas que más nos cuesta llevar a la práctica. En un mundo lleno de exigencias, expectativas y comparaciones constantes, a menudo nos encontramos atrapados en un ciclo de autocrítica y autoabandono. Nos repetimos frases como: «no eres suficiente», «no sirves para esto», «todo se te da mal», «si no te quieres tú, nadie te va a querer», «de buena que eres, eres tonta»..., ¿te suenan? Somos nuestras peores juezas y enemigas cuando se trata de evaluarnos a nosotras mismas y, por lo general, no utilizamos la misma vara de medir ni somos tan poco empáticas con los demás.


Además de estas críticas, muchas veces también relegamos a un segundo plano nuestro bienestar y autocuidado: no mover y ejercitar tu cuerpo, no comer los nutrientes necesarios, no delegar, no poner límites en tus relaciones, no perseguir tus metas, no dejar ir las cargas que te lastran... Todas estas conductas y pensamientos, entre otros muchos, te alejan de ser una persona que se trata bien; te alejan de ti misma y van minando poco a poco, gotita a gotita, tu autoestima. Espero que tras la lectura de estas páginas no vuelvas a ponerte en segundo plano y adoptes rutinas saludables, es decir, las rutinas que mereces.


Pero, claro, puede que te estés preguntando: ¿qué es exactamente eso de «tratarse bien»? Calma, a veces cuesta entender cuáles son los límites de un buen trato y otro que no lo es tanto, pero para esto tienes este libro entre manos. Hay algo común que he visto en los cientos de pacientes a los que he ido tratando a lo largo de estos más de diez años que llevo ejerciendo como psicóloga: todos tenemos aparentemente muy clara la teoría sobre la vida, pero profundizamos muy poco en la práctica. Y no te lo digo como crítica, sino como usuaria de tu misma realidad: vivimos en una sociedad que fomenta la competitividad tóxica, las envidias, la represión emocional, las adicciones, la baja autoestima, la creación de cánones a los que llaman «normativos» (cuando la realidad es que en el mundo somos muchas más las personas que no entramos en estos estándares de la normalidad que las que sí, con lo cual, ¿qué es realmente lo normal?) y muchas otras actitudes que nos alejan de poder vivir libres, felices y satisfechas con las cartas que conforman la baraja de nuestra vida. Jamás te juzgaré en este libro, solo quiero acompañarte para que puedas salir de ese bucle de toxicidad contigo misma, así que confía, te tiendo la mano. Además, soy consciente de que, al igual que en una partida de póker, tus cartas nunca son las mismas que las de quien tienes al lado y, por supuesto, tener una buena combinación de cartas hará que ganes la partida con mucha más facilidad. Pero no te desanimes si las cartas que te han tocado en la vida no son tan buenas, si has seguido alguna partida sabrás que no necesariamente gana siempre quien tiene las mejores cartas, sino quien sabe sacar el mejor provecho a las que le han tocado. Los jugadores más habilidosos potencian sus peores bazas porque han estudiado estrategias que les permiten intentar sacar el mayor provecho de las peores situaciones, logrando de esta forma en muchas ocasiones cambiar el transcurso de la partida. Por supuesto, esto no les asegura el éxito en todas y cada de una de sus partidas, pero sí que les da la oportunidad de tener alternativas, de cambiar el rumbo que aparentemente el destino ya ha marcado para ellos. ¿Por qué te explico todo esto utilizando un juego de cartas como metáfora? Porque, salvando las distancias, lo mismo podemos hacer con nuestras vidas, nos hayan tocado unas cartas u otras.


 


 


Cuando empecé a ejercer como psicóloga allá por 2014, una de las cosas que más me chocó cuando trataba con personas que se sentían profundamente tristes y vacías es que si les preguntaba «¿cuáles crees que son las claves para sentirse bien?», la gran mayoría me respondían de forma automática y sin dudar: dormir suficientes horas, viajar, comer correctamente, descansar, dedicar tiempo a lo que de verdad me gusta, rodearme de personas que suman, encontrar mi propósito vital, compartir un amor seguro... Estas son algunas de las respuestas más repetidas que sigo escuchando en consulta más de diez años después. Sin embargo, cuando, tras sus respuestas, les preguntaba cuántas de estas acciones llevaban a la práctica en el día a día, me respondían que ninguna o casi ninguna; como ves, hay una enorme distancia entre la teoría y la práctica. ¿Cómo es posible que, si todas esas personas saben dónde buscar su propio bienestar, no sean capaces de tomar buenas decisiones? ¿Por qué si saben cuánto mal les hace reprimir sus emociones, alimentarse a base de ultraprocesados o pasar horas y horas enganchadas a las redes sociales o a contenidos irrelevantes, no son capaces de salir de ahí? La respuesta es simple, y tremendamente compleja: porque hemos aprendido a vivir en «modo espectador» dejando en un segundo plano a la protagonista de la historia, que eres tú.


¿Y cómo es esto posible? Debido a muchas razones, las cuales abordaremos juntas a lo largo de los capítulos de este libro. Gracias a todas las historias de vida que he podido acompañar y entender mediante el cuidado y acompañamiento a mis pacientes y la supervisión de los casos de otras compañeras, junto con mi extensa formación en trauma, apego, gestión emocional, migraciones, duelo y psiconutrición, he podido entender lo fundamental que es ser compasivas con nosotras mismas y tratarnos bien a todos los niveles: físico, emocional, conductual y mental. Debemos trabajar desde cómo nos hablamos hasta cómo cuidamos nuestro cuerpo, pasando por la forma en que establecemos límites en nuestras relaciones y nos esforzamos por alcanzar nuestras metas, para comprender el posible origen de por qué hoy por hoy no te estás tratando de la forma en la que te lo mereces. Iremos haciéndolo juntas paso por paso. El camino no siempre será sencillo, pero no dejaré de acompañarte para que cambies tu forma de mirarte, de tratarte y de hablarte, y, claro, tu forma de cuidar de ti misma.


El propósito de este libro es exactamente el mismo que persigo en cada uno de los procesos de psicoterapia en los que participo: ayudarte a entenderte, y una vez que te entiendas, acompañarte para que decidas cómo quieres seguir escribiendo la historia de tu vida. Porque entender es aliviar. Para que puedas tratarte mejor debes partir de la idea de que aquello que haces determina tu narrativa personal, así que, con el fin de detectar comportamientos con los que no te estás tratando bien y cambiarlos, exploraremos los siguientes puntos:




	Cómo hemos forjado nuestro estilo de apego en función de tu historia familiar y vincular, para entenderlo y lograr que no sea tu estilo de apego el que decida tus pasos por ti, sino el que te haga consciente de tus necesidades


	Cómo se ha formado tu narrativa desde la infancia hasta la adultez madura y cómo puedes transformarla para vivir una vida más plena y satisfactoria en función de tus valores y de lo que realmente es importante para ti.


	Cómo te hablas y qué te cuentas a ti misma sobre tu historia de vida, fomentando el equilibrio entre la autocompasión y el cambio, para así construir una narrativa que te impulse en lugar de autosabotearte.


	Cómo tus interacciones más tempranas han hecho mella en tu sistema nervioso, que es el almacén en el que archivas todo lo que te ocurre incluso antes de que puedas expresarlo ni siquiera a través del lenguaje y, por ello, traslada a nuestro cuerpo la cuenta de todo lo que te ocurre.


	Cómo este sistema nervioso, a su vez, está relacionado con el nervio vago, uniendo el eje cerebro-intestino, lo que ineludiblemente nos lleva al área de tu alimentación, la inflamación, las enfermedades autoinmunes y las somatizaciones.


	Cómo has aprendido (o no) a escucharte, entender y, sobre todo, atender a tus emociones.





Sumando todo este conocimiento sobre ti misma tendrás el impulso para movilizarte y llevarlo a la práctica, pues la acción es lo que verdaderamente cambiará tu narrativa. Mi intención con este libro es que te pongas en marcha hacia lo que es bueno para ti, deshaciéndote de lastres y obstáculos que no te permiten seguir o que te arrastran hacia el pasado.


Como ya te he anticipado, este camino hacia la sanación no siempre será fácil y tendrá ciertos efectos colaterales: dejarás de buscar personas que te rescaten porque entenderás que tú eres tu responsabilidad (aunque siempre sienta bien tener una red de apoyo, que escogeremos cuidadosamente); es posible que sientas cierto cansancio físico, ya que los procesos emocionales suelen agotar físicamente (y entenderás por ello el valor de aprender a descansar); comprenderás que tu papel es acompañar a los demás en lugar de salvarles (incluso a las personas que más quieres), porque cuando confíes en tu capacidad para cuidar de ti, aprenderás a confiar en que también saben cuidar de sí mismos. Apreciarás mucho más los vínculos profundos y reales, desprendiéndote de la necesidad de gustarles a todos porque necesitas focalizar tu energía en los vínculos de calidad (aunque no sean tan numerosos); incluso puede que llegues a sentir tristeza por las versiones de ti que no conocían lo que sabes ahora y que sufrieron por ello (aunque entenderás que lo hicieron lo mejor que pudieron) y reconocerás como tuyas las partes que no te gustan, las que actúan de forma diferente a como quisieras, las que no quieres mostrar a todo el mundo. Perderás vínculos, aficiones, espacios e ideas que ya no se alinean contigo. Y aunque es necesario, también es doloroso. Y habrá que dejar espacio para ese dolor, porque aprenderás a tolerar mejor la incomodidad. No porque de repente te vaya a gustar; esto no va de romantizar el malestar, se trata de entender que atravesarlo es un paso necesario para llegar a nuevos lugares. Lugares a los que quieres ir. La sanación es un proceso similar a un viaje en una montaña rusa: tiene sus altos y sus bajos, pero siempre que haya movimiento, habrá cambios. Y si estás leyendo esto, es porque los necesitas.


Estás a punto de iniciar un viaje hacia el autoconocimiento y la autocompasión, un recordatorio de que mereces respetarte y cuidarte, porque eres la única persona con la que te garantizo que pasarás el resto de tu vida.
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(AUTO)CONOCERTE


«—Disculpe —le dijo un pez a otro—, es usted más viejo y tiene más experiencia que yo, así que probablemente podrá ayudarme. Dígame, ¿dónde puedo encontrar eso que llaman océano? He estado buscándolo por todas partes, sin resultado.


—El océano —respondió el viejo pez— es donde estás ahora mismo.


—¿Esto? Pero si esto no es más que agua... Lo que yo busco es el océano —replicó el joven pez, totalmente decepcionado, mientras se marchaba nadando a buscar en otra parte».


Anthony de Mello


¿Qué sentido tiene la vida? Esta es una de las preguntas más profundas y, sin duda, una de las más recurrentes que nos hemos planteado los seres humanos a lo largo de la Historia. La búsqueda de sentido puede ser un auténtico quebradero de cabeza, y es que no hay una única respuesta que valga para todos. Y creo que es justo por esto por lo que darle sentido se plantea como un auténtico reto: porque nos obliga a pensar en nosotros mismos y en lo que de verdad queremos. Y en muchas ocasiones es la primera vez que de verdad, con sinceridad, nos permitimos parar a escucharnos: ¿qué me gusta?, ¿qué es importante para mí?, ¿actúo como pienso que debo actuar, o según lo que los demás esperan de mí?, ¿vivo en automático siguiendo un guion preestablecido o tengo capacidad para decidir hacia dónde van mis pasos? Me gustaría que pauses la lectura un minuto y reflexiones realmente sobre ello.


Cada persona, cada experiencia y cada contexto son únicos, y por eso mismo, esta pregunta nos invita a detenernos y a cuestionar lo que nos han contado sobre cómo debería ser nuestra vida y nos obliga a mirar hacia dentro y explorar si esas narrativas externas realmente resuenan con nuestra verdad interior, es decir, con lo que realmente es importante para ti.


En este capítulo vamos a explorar la naturaleza de tu narrativa personal, su impacto en tu vida cotidiana y su relevancia en el ámbito de la psicología, ya que, desde pequeños, crecemos rodeados de ideas preconcebidas sobre cómo debería desarrollarse nuestra existencia. Nos enseñan a medir el progreso en la vida como una serie de hitos a cumplir: la edad en la que deberíamos haber terminado la escuela, encontrado pareja, tenido nuestra primera relación íntima o incluso haber alcanzado una estabilidad laboral. A medida que crecemos, esos «deberías» se convierten en estándares de éxito, como si la felicidad estuviera ligada a una serie de logros que, si se cumplen en el tiempo y la forma correctos, nos abrirían las puertas a la felicidad permanente.


Cuando estos objetivos no van de la mano con lo que nosotras esperamos de la vida, caemos en la pérdida de sentido, porque ¿qué pasa cuando, a pesar de haber alcanzado todas esas metas, la felicidad sigue sin aparecer? O, en el peor de los casos, ¿qué ocurre si esas metas que se nos han impuesto no tienen nada que ver con lo que realmente valoramos o deseamos en nuestra vida? Tal vez no podamos llegar a fin de mes, no hemos encontrado a alguien con quien formalizar una relación o, si lo hemos hecho, esa relación no se ajusta a lo que se considera «correcto» según las normas sociales. Aquí es donde nuestro mundo, tal como lo conocemos, comienza a tambalearse.


La vida raramente sigue un guion preestablecido y la realidad a menudo nos sorprende con giros inesperados. Nos encontramos ante la disyuntiva de alcanzar esas metas impuestas o explorar caminos que podrían ser mucho más satisfactorios, pero que no se ajustan a lo que nos han enseñado. Y, claro, esto da miedo; porque supone salirnos del sendero marcado, aparentemente bien señalizado, iluminado y asfaltado, para adentrarnos en un bosque desconocido en el que no sabemos lo que nos espera: puede que nos crucemos con flores y plantas preciosas, con un arroyo cristalino e incluso veamos a lo lejos algunas ardillas. Pero también puede que encontremos zonas pantanosas o deforestadas, o incluso con animales peligrosos que nos obliguen a poner a prueba nuestra capacidad de adaptación y supervivencia. Pero solo podrás llegar a conocer qué hay en el bosque si te permites entrar en él, así que, en muchos momentos de tu vida, deberás dejar el miedo a un lado y arriesgarte.


Lo que nadie te cuenta es que, con mucha más frecuencia de la que te imaginas, aun cuando intentas seguir el camino marcado, el que aparentemente es más fácil y bonito, también te preguntas si realmente has escogido bien. ¿Qué certeza tienes de que este camino te llevará en cualquier caso a la felicidad como destino final? La respuesta es: ninguna, pero ¿qué sería de la vida sin intentarlo, sin probar, sin equivocarse? La práctica hace al maestro, y probando opciones darás con la que es buena para ti y encontrarás tu camino.


Tras años de reflexión y lecturas, he llegado a una conclusión: la vida en sí no tiene sentido. El sentido se lo otorgamos nosotros. El significado de nuestra existencia no es algo que debamos buscar fuera; es algo que tenemos que descubrir dentro de nosotras mismas. Este proceso de autoconocimiento implica reconocer y aceptar quién eres realmente, con tus fortalezas y debilidades, con tus alegrías y tus dolores. Y aquí es donde se presenta el reto más grande: la aceptación. Aceptar que la vida es imperfecta y que tú también lo eres, que cada uno de nosotros enfrenta luchas, inseguridades y sueños no cumplidos. Por mucho que queramos evitarlo, el dolor forma parte de la experiencia humana y si tratamos de vivir sin experimentar ningún tipo de dolor, acabaremos atrapados en un ciclo de sufrimiento: el dolor que sentimos y el sufrimiento adicional que proviene de nuestra lucha por no sentir. Por eso, es vital que aprendas a lidiar con el dolor y que no lo evites. Esto no significa que debas buscar el sufrimiento, sino que debes permitirte sentirlo cuando llegue y aprender de él.


Por eso siempre digo que a vivir se aprende viviendo, no esperando a que ocurra algo mágico que haga que todo encaje de repente. Pasar por la vida buscando ese «algo» puede llevarte a perder de vista lo que realmente tienes delante en el presente. Muchas personas pasan años persiguiendo un futuro ideal, mientras descuidan las oportunidades y las experiencias que ya están frente a ellas. A menudo, nos castigamos por no encontrar eso que creemos que debería darle sentido a nuestras vidas, ignorando que el sentido puede estar en las pequeñas cosas, en los momentos cotidianos que a menudo pasan desapercibidos. Nuestra vida se va formando día a día a través de nuestras elecciones, en el contexto que nos ha tocado vivir, aquí y ahora. Al igual que el océano que rodea a los peces, nuestro propósito vital está presente en cada instante. No tenemos que buscar nada más, ni prepararnos para algo que no llega. El sentido de nuestra existencia se encuentra en la suma de nuestras experiencias, emociones y relaciones. Esto es vital, porque, si no hay dos personas que vivan exactamente las mismas vidas, ¿por qué pensamos que, al seguir el mismo camino que otros, encontraremos nuestra propia felicidad?


No caigas en la trampa de la comparación. Es fundamental que entiendas esto, porque si caes en la trampa de idealizar la vida de los demás, de compararte constantemente y de perseguir metas que no son tuyas, estarás comprando un billete solo de ida hacia las temidas crisis existenciales. Estas crisis —la de los cuarenta, la de los cincuenta, y así sucesivamente— no son más que momentos en los que dejamos a un lado el piloto automático y comenzamos a reflexionar sobre dónde estamos. En esos instantes de reflexión nos damos cuenta de lo lejos que estamos de donde realmente nos gustaría estar, pero esto sucede en la mayoría de los casos porque ni siquiera nos hemos detenido a pensar sobre adónde queremos ir, lo que puede generar una sensación de que estamos malgastando nuestra vida. Por ello, es importante que antes de pensar que no has alcanzado nada de lo que buscabas, debes entender cuál es el sentido que tú quieres darle a tu vida y caminar en esa dirección. Ese sentido o significado vital es único e intransferible, es solo tuyo, así que deshazte de las convenciones sociales y prepárate para pensar en qué quieres conseguir, en quién quieres ser y en qué te hace feliz.


LA BÚSQUEDA DE SIGNIFICADO COMO VIAJE PERSONAL


El viaje hacia la búsqueda de significado es personal y no hay un mapa único que nos guíe a todos por igual. A menudo, lo que puede ser relevante para una persona puede no tener el mismo peso para otra. Por eso, es importante que te tomes el tiempo necesario para explorar tus propios intereses, pasiones y valores. La curiosidad es una herramienta poderosa en esta búsqueda. Pregúntate: ¿qué me mueve?, ¿qué me hace sentir viva? Permítete experimentar, explorar y, a veces, equivocarte. La vida es una serie de experiencias y aprendizajes, y cada uno de ellos contribuye a nuestro sentido de propósito. Por tanto, la invitación aquí es a mirar dentro de ti misma y preguntarte qué es lo que realmente te da sentido. Permítete desafiar esas expectativas y esos «deberías» que te han sido impuestos. Acepta que la vida está llena de matices, de experiencias únicas que te conforman, y que el sentido se encuentra en vivir plenamente, en ser auténtica, en disfrutar de cada momento y en aprender de cada experiencia. Al final del día, el sentido de la vida no se encuentra en cumplir con un guion preestablecido, sino en la autenticidad de vivir de acuerdo con lo que realmente eres y valoras, de respetarte y, sobre todo, de ser fiel a tu propia visión de tu historia, para que puedas hablarte con orgullo en cada paso que avanzas en el camino. Abrazar tu autenticidad te hace libre, te da alas y te transforma, te permite vivir una vida que, aun siendo imperfecta, se siente más plena y significativa porque es la que tú construyes.


A medida que exploramos este camino quiero que recuerdes que la vida es un viaje, no un destino. Al igual que cuando viajas en coche, podrás recordar mejor los detalles y disfrutar de la experiencia si vas mirando por la ventanilla que si vas mirando el móvil y solo te fijas en el sitio al que llegas al final del recorrido. Aceptar que no siempre tienes todas las respuestas puede abrirte un mundo de posibilidades: en lugar de buscar un significado universal que sirva para todos, te invito a construir tus propios significados.


Si queremos pasar revista a nuestra propia vida, es normal preguntarse en qué debemos fijarnos para considerar que estamos llevándola con sentido. Si bien es cierto que, tal y como hemos comentado, no hay un único modelo válido para todos, sino que hay factores comunes que puedes tener en cuenta:




	El cultivo de relaciones personales significativas, ya sean familiares, amigos o seres queridos. El amor, la amistad y el apoyo mutuo nos aportan un sentimiento de pertenencia que nos conecta con otros y nos brinda una sensación de conexión y comunidad. Es en nuestras relaciones con los demás donde encontramos apoyo, amor y significado. ¿Cómo te hacen sentir las personas que forman parte de tu vida?


	La trascendencia nos lleva más allá de nuestras preocupaciones individuales y nos permite experimentar un sentido de conexión con algo más grande que nosotros mismos, ya sea a través de la espiritualidad, la naturaleza o el servicio a los demás. ¿De qué formas parte?


	El legado es la huella que dejamos en el mundo, nuestras acciones y contribuciones que perduran más allá de nuestra propia existencia contribuyendo al bien común, ya sea a través del trabajo, la ayuda a los demás, plantar un árbol, el voluntariado o la lucha por una causa en la que crees. ¿Qué le vas a dejar al mundo cuando ya no estés?


	El crecimiento personal es el deseo de mejorar, de aprender y de superar desafíos como fuente importante de sentido. Alcanzar metas personales y desarrollar habilidades puede aportar un profundo sentido de realización. ¿Qué haces por ti misma?


	La espiritualidad o la religión, es decir, la creencia en algo más grande que nosotros mismos, ya sea un dios, la naturaleza o el universo, ofrece un marco para entender el propósito de la vida. ¿Qué creencias rigen tus decisiones?


	Explorar y disfrutar la vida para conocer el mundo: viajar, crear, disfrutar de los pequeños placeres, la belleza del arte o la naturaleza. ¿Qué conoces del mundo que te rodea?





Todos estos puntos y las respuestas a las preguntas que te he formulado en cada uno de ellos son los que vertebran nuestra narrativa, es decir, los que responden a la pregunta «¿qué te cuentas a ti misma acerca de tu propia vida?». Esta narrativa serán las gafas que determinarán la forma en la que ves el mundo, en cómo te relacionas con él y, por ende, en cómo te sientes.


LA NARRATIVA COMO ESPEJO DE TU EXISTENCIA: LOS PRIMEROS RELATOS EN LA NIÑEZ


La narrativa personal hace referencia a las historias que te cuentas a ti misma y a los demás acerca de cómo es y ha sido tu vida, y no solo te ayuda a dar sentido a tus experiencias, sino que también moldea tu identidad, influye en tus emociones y determina cómo te relacionas con el mundo y con las personas que te rodean.


Las «historias que te cuentas» son construcciones subjetivas que te permiten darles sentido a tus experiencias a partir de tus creencias, tus valores, tus experiencias y tus recuerdos, y que tienen un gran impacto en cómo te ves a ti misma y en cómo interpretas el mundo. Por ello, considero que esta narrativa personal no es en absoluto un aspecto trivial de tu vida, sino que es la base que sostiene tu identidad y tus interacciones con el mundo y, personalmente, es también mi foco principal de trabajo en terapia y en mi vida personal. Si cómo me hablo va a determinar a su vez cómo pienso y cómo actúo, es importante revisarlo y fomentar una mirada más compasiva y equilibrada para asentar los cimientos de mi cambio. Porque ¿qué más da si mi vida cambia y por fin alcanzo una meta importante para mí, si mi narrativa le va a quitar valor diciendo que ha sido «por casualidad» o «por error» o «que no me lo merezco»? No serás capaz de disfrutar de tus logros si no puedes narrártelos de manera realista y positiva, si cada vez que alcanzas tus metas te dices «la suerte» que tienes como si alguien te hubiese regalado esos éxitos. Recuerda que la suerte es el punto donde la preparación y la oportunidad se encuentran. Y solo tú puedes conseguir que eso suceda.


Sin embargo, si trabajas en reescribir esa historia desde un lugar de mayor compasión, confianza y fortaleza, los cambios internos que experimentarás se reflejarán en cada ámbito de tu vida, desde la relación contigo misma hasta la forma en que enfrentas los retos de la vida y te relacionas con los demás. Quiero compartir contigo la historia de Carla y Sofía para que lo veas de un modo más sencillo:


En una sesión reciente de terapia familiar trabajé con dos hermanas, Carla y Sofía, quienes habían asistido a la misma fiesta familiar el fin de semana. Cuando empezaron a contarme cómo les fue en el evento, parecía que estuviesen hablando de dos reuniones completamente diferentes, a pesar de haber compartido el mismo espacio y tiempo.


Carla describió la fiesta con entusiasmo. Dijo que fue una noche muy amena, que la música era perfecta y que había disfrutado muchísimo hablando con los primos que hacía tiempo no veía. Se sintió cómoda, en confianza y recordaba detalles positivos, como la decoración de la sala, cómo iban vestidos sus familiares y la comida. En su relato, el evento transcurrió de forma fluida y agradable.


Sofía, en cambio, tuvo una percepción diametralmente opuesta. Para ella, la fiesta fue incómoda y agobiante. Mencionó que apenas pudo conversar con nadie porque el lugar estaba lleno y había mucho ruido. Se sintió fuera de lugar, sin mucha conexión con los demás, y recordó detalles como lo difícil que fue moverse por el espacio o la poca variedad de comida. La fiesta, desde su perspectiva, fue un evento estresante.


Como ves, cada narrativa personal puede hacer del mismo evento algo positivo o algo negativo, y construir una narrativa personal no es un acto aislado, sino un proceso continuo que se nutre de nuestras experiencias cotidianas. A medida que vivimos nuevas situaciones, nuestras narrativas se adaptan y evolucionan. Este proceso puede ser consciente o inconsciente y, muchas veces, las historias que nos contamos sobre nosotras mismas son un espejo de lo que hemos escuchado de nuestras madres y padres, amigas y de la sociedad en general. Son estas primeras influencias las que determinan el origen de nuestra narrativa, y suelen estar determinadas por los actos y modos de escoger y comportarse de nuestros primeros cuidadores. En estas páginas me gustaría que cambiases de espejo y dejases de reflejarte en otros para comenzar a reflejar tu propia narrativa en ti misma y ser tu propio espejo, sin influencias ni interferencias.


Somos seres sociales, no islas, y por ello no podemos aislarnos del entorno. Pero entender el peso de la presión que ejerce sobre nosotros puede marcar la diferencia de nuestros futuros pasos. Por eso es tan importante detenernos en algún momento de nuestra vida y cuestionarnos: ¿cómo hemos llegado hasta donde estamos?, ¿realmente ha sido por decisión personal o es el resultado de la presión externa?


Nuestra narrativa personal comienza a formarse en la infancia. Si nuestra narrativa va a determinar cómo nos sentimos, y en la infancia somos seres predominantemente emocionales (en la adolescencia comienza la lucha entre emoción y razón y en la adultez tendemos a dejar a un lado nuestra parte emotiva y predomina la racionalización), las interacciones tempranas con nuestra familia, las dinámicas entre hermanos y amigos, así como nuestras experiencias escolares son las bases fundamentales sobre las que se construye nuestro mundo emocional conocido.


Por suerte, estos patrones aprendidos en la infancia se pueden flexibilizar e incluso reemplazar por unos más adaptativos una vez somos capaces de identificarlos y de entender cómo nos afectan en nuestra etapa, por eso considero muy importante animarte a explorar con mayor profundidad cómo los refuerzos, las relaciones y el ambiente emocional que recibiste durante tu infancia influyen en la manera en que te percibes y te enfrentas al mundo, por lo que haremos un repaso a los factores claves que han influido en ser la persona que eres hoy.


Cómo te hablaban tus padres


Las palabras de nuestros padres o figuras de referencia durante la infancia tienen un peso crucial en la formación de nuestra autoestima y autopercepción. El psicólogo Albert Bandura, con su teoría del aprendizaje social, sugiere que los niños aprenden comportamientos, actitudes y creencias observando e imitando a los adultos de referencia. Si creciste escuchando mensajes de apoyo como «puedes lograr lo que te propongas» o «no pasa nada si te equivocas, lo importante es intentarlo», es probable que hayas desarrollado una narrativa interna de confianza y seguridad. Estas palabras no solo te daban seguridad en aquel momento, sino que quedaron grabadas en tu mente y forman parte de esa voz interna que te dice: «soy capaz», «no pasa nada si fallo» o «tengo valor tal como soy».


Estos mensajes positivos refuerzan lo que en psicología se denomina «autoeficacia», que es la confianza en nuestra capacidad para realizar tareas o enfrentar desafíos. La autoeficacia alta fomenta actitudes proactivas, persistencia ante los obstáculos y la disposición a aprender de los errores.


Pero si, por el contrario, escuchabas críticas o mensajes que te hacían sentir insuficiente, como «nunca haces nada bien», «deja que lo haga yo» o «tienes que esforzarte más», es posible que hayas desarrollado creencias limitantes. Esta narrativa interna puede decirte cosas como «no soy lo suficientemente buena», «mejor no lo intento porque voy a fallar» o «nunca estaré a la altura».


Este tipo de mensajes negativos pueden dar lugar a lo que el psicólogo Martin Seligman llamó «indefensión aprendida», una condición en la que las personas creen que no tienen control sobre su vida ni sobre sus circunstancias, y, como resultado, pueden haber desarrollado creencias limitantes que las lleven a evitar riesgos o desafíos por miedo al fracaso.


Refuerzo positivo y negativo


El concepto de «refuerzo» proviene de la teoría del condicionamiento operante del psicólogo B. F. Skinner, quien destacó cómo las conductas que son recompensadas tienden a repetirse, mientras que las que son castigadas o ignoradas suelen disminuir su frecuencia de aparición. En la infancia, este refuerzo puede ser tanto positivo como negativo y afecta a la forma en que te tratas a ti misma como adulta.


Por ejemplo, si tus comportamientos negativos eran castigados o criticados, es posible que hayas aprendido a tener miedo a equivocarte. Este tipo de refuerzo puede generar una tendencia al perfeccionismo en la adultez, donde sientes la necesidad de evitar cualquier tipo de error, incluso a costa de tu propio bienestar y puede llevarte a involucrarte en relaciones desequilibradas, donde tus necesidades son ignoradas y te sientes como una mártir en lugar de alguien que merece ser valorada. El refuerzo positivo, en cambio, ocurre cuando se premian tus acciones con afecto, atención o reconocimiento, y si fue coherente y genuino durante tu infancia, puede haberte ayudado a desarrollar seguridad, confianza y una autoimagen más amable.


Un truquito que me gusta poner en práctica cuando me doy cuenta de que me estoy hablando mal es preguntarme: ¿hablaría a otras personas de la misma forma en la que me estoy hablando a mí misma? Si la respuesta es «no», entonces esa voz no es la mía sino la que otros (sociedad, familia, amigos...) colocaron en mí, y no me representa ni me pertenece, aunque lo aprendiera así. Porque también lo puedo desaprender.


¿Te has sentido identificada con esta lucha? Si es así, transformar esta narrativa de complacencia en una en la que eres válida solo por existir, capaz de hacer valer tus necesidades y con la capacidad de establecer límites, lo puede transformar todo; más adelante veremos cómo conseguirlo.
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Ejercicio: los apellidos


Te propongo el siguiente ejercicio para que empieces a diferenciar tu «propia voz» (y, por consiguiente, tu propia narrativa) de las voces que te han inculcado tus padres. Para ello, quiero que escribas tu nombre y apellido en una tabla con dos columnas, de la siguiente forma:
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Cada apellido representa una línea familiar y una historia, llena de experiencias, valores, creencias y actitudes que se han transmitido de generación en generación. Ahora cubramos cada columna:


Reflexiona sobre lo que el apellido paterno representa para ti y pregúntate:




	¿Qué valores asocio a este apellido?


	¿Qué creencias o actitudes me vienen a la mente cuando pienso en mi padre y su familia?


	¿Qué tipo de relaciones y dinámicas se observaban en esta parte de la familia?


	¿Qué mensajes o lecciones se han transmitido a través de esta línea familiar?





Por ejemplo, si tu apellido paterno está asociado con la idea de «ser fuerte» o «no mostrar debilidad», podría reflejar un legado emocional que has heredado, como sentir que no puedes mostrar tus emociones o pedir ayuda cuando lo necesitas. Luego, repite el mismo proceso con el apellido materno.


Con ambos apellidos cubiertos y sus respectivas reflexiones en mente, haz una exploración emocional y pregúntate:




	¿Cómo han influido estos valores, creencias y actitudes en mi vida actual?


	¿Cuáles de estas influencias me fortalecen o me ayudan?


	¿Cuáles de ellas me limitan o me hacen daño?


	¿Qué patrones familiares he repetido sin darme cuenta?





Este es el momento de profundizar en los sentimientos que estos legados familiares generan en ti. Identifica tanto las herencias positivas como las que pueden estar bloqueando tu bienestar. Este ejercicio te permitirá conectar con tu proceso de diferenciación, que es clave en tu proceso de crecimiento personal. El objetivo es reconocer lo que te pertenece y lo que no. Pregúntate: ¿cuáles de estas creencias, valores o actitudes sigo por costumbre o porque «así se ha hecho siempre»?, ¿cuáles realmente resuenan conmigo y quiero mantener en mi vida?, ¿qué patrones o mensajes familiares no me pertenecen y quiero soltar?


Por ejemplo, si en tu familia siempre se ha esperado que las mujeres sean serviciales y complacientes, reflexiona si ese es un rol que deseas seguir desempeñando, o si prefieres construir una nueva identidad más alineada con tus propios deseos y necesidades.


Lo que busco con este ejercicio es llevarte a un punto de integración, de validación y de compasión. Aquí es donde decides qué aspectos del legado familiar quieres conservar y cuáles quieres transformar. Qué es tuyo y qué no. Qué has repetido sin ser consciente siquiera y qué es casi innato en ti. Y de dónde viene. Este es un proceso activo, no se trata de rechazar todo lo que viene de tu familia, sino de elegir conscientemente qué seguir y qué dejar ir. Conserva lo que te nutre: tal vez hay ciertos valores, como el sentido de la responsabilidad o el trabajo en equipo, que deseas mantener porque te fortalecen y te ayudan y libérate de lo que te limita: si hay creencias o roles que te pesan o te hacen sentir atrapada, como la necesidad de complacer o el miedo al fracaso, este es el momento de identificarlos y empezar a soltarlos.


Para cerrar el ejercicio, puedes escribir una carta simbólica a cada una de las dos líneas familiares (paterna y materna) expresando lo que has descubierto desde quien TÚ realmente eres como resultado de esa unión (o al margen de la misma por tus propios procesos de diferenciación). Esta carta no tienes que compartirla con nadie, es una manera de externalizar lo que has reflexionado. Agradece los aprendizajes y las herencias valiosas que quieres mantener.


Este ejercicio puede generar muchas emociones. A lo largo del proceso, es probable que surjan sentimientos como gratitud, orgullo, pero también tristeza o rabia. Todas estas emociones son válidas y forman parte del proceso de tomar conciencia. El objetivo final es ayudarte a comprender mejor cómo tu historia familiar ha influido en tu identidad y, a partir de ahí, que puedas elegir conscientemente qué herencias emocionales y psicológicas quieres llevar contigo y cuáles prefieres dejar atrás. Si quieres profundizar aún más, puedes incluir los apellidos de tus abuelos y repetir el proceso, e incluso, si lo consideras adecuado, ponerlo en común con tus hermanos, padres, abuelos..., para ver si todos tenéis la misma visión o dónde cambia. Este es un paso importante para construir una narrativa personal auténtica, libre de patrones automáticos heredados.


La relación social y familiar: seguridad versus conflicto


El psicólogo Alfred Adler, en su teoría del orden de nacimiento, señala que la posición que ocupas dentro de la familia puede tener un impacto en tu personalidad y estilo de vida:




	Si eres la hermana mayor, es probable que te sientas más responsable y perfeccionista, asumiendo un rol de liderazgo o de cuidado de los hermanos más pequeños, lo que favorece una tendencia a la autoexigencia y a buscar ser «la mejor» en todo lo que haces, lo que, a su vez, puede resultar en un desgaste emocional. Ser la primera hija muchas veces conlleva expectativas muy altas, expectativas que a menudo te preguntas si cumples; tus padres, en su deseo de guiarte, pueden haberte enseñado a ser perfeccionista y responsable. Sin embargo, esa misma posición puede despertar tus celos cuando un nuevo hermano llega a la familia. La atención que antes era solo para ti ahora se comparte, y eso puede hacer que sientas inseguridad.


	Si eres la hija del medio, tu experiencia puede ser muy diferente. En lugar de ser el centro de atención, es posible que te sientas un poco desplazada. Quizá tus hermanos mayores reciban más elogios por ser los primeros, mientras que los menores pueden ser el «niño bonito de la casa», recibiendo cariño y cuidados especiales. Es posible que debido a ello seas más flexible y desarrolles una mayor capacidad de adaptación, pero también puede dejarte con un deseo de ser reconocida. Te conviertes en una experta en negociar y mediar, buscando un lugar donde encajar.


	Si eres la más pequeña, es posible que desarrolles un carácter más dependiente por la sobreprotección que te han dado o rebelde buscando atención y romper los patrones ya preestablecidos que han seguido tus hermanos, por ser vista como «la niña» de casa.


	Si te encuentras en la posición de ser hija única, tu experiencia también es única. Eres el centro de atención de tus padres, lo que puede hacerte madurar rápidamente. Sin embargo, esta atención hará que enfrentes dificultades al interactuar con tus compañeros, ya que no has tenido que compartir el escenario familiar ni negociar relaciones como lo hacen los que tienen hermanos. Todas estas características, por supuesto, se deben adaptar a tu realidad particular, estamos hablando de generalidades, pero lo que busco con esto es que te des cuenta de que tu existencia va mucho más allá de ti misma: tu entorno, familiar y social, tiene un peso innegable en la conformación de tu personalidad.





La dinámica entre hermanos puede generar comparaciones y rivalidades que influyen en cómo te ves a ti misma y en cómo manejas los éxitos o fracasos en la vida adulta. Por ejemplo, si siempre te comparaban con tu hermana mayor, podrías sentir que tu valía depende de tus logros, perpetuando una narrativa de competencia que se convierte en una presión interna difícil de manejar. En el caso de los hijos únicos, aunque no haya hermanos con quienes compartir el entorno familiar, la presión puede ser igualmente intensa al recaer sobre ellos todas las expectativas de sus padres en su único descendiente, lo que puede generar una sensación de ser constantemente evaluada que convierte la búsqueda de validación en algo aún más importante.


¿Y qué ocurre cuando hablamos de gemelos? Aunque compartan muchas experiencias, sus desarrollos emocionales y personales no son idénticos. La individualidad juega un papel importante; cada gemelo tiene características de personalidad únicas que influirán en su procesamiento de la información y su desarrollo de habilidades, así como dificultades personales que condicionarán sus experiencias. Por ejemplo, en el caso de gemelos puede darse la circunstancia de que uno de ellos tenga intolerancia a la leche materna, lo que hará que la dinámica familiar cambie para adaptarse a las necesidades especiales de este bebé y eso a su vez influirá en el vínculo con sus padres: por el requerimiento de tiempo, atención y cuidados requeridos por su parte, mientras ofrecen una alternativa diferente al otro.


El ambiente emocional del hogar es fundamental en la formación de tu narrativa. Si creciste en un entorno familiar respetuoso y estable, es probable que tu narrativa interna sea más segura y confiada. Un hogar donde se fomenta la comunicación abierta, el afecto y el respeto genera un espacio emocional seguro que te permite desarrollar una autoestima sólida. En cambio, si tu hogar era conflictivo o inestable, es posible que esto haya dejado huellas de inseguridad en tu vida.


Y, por supuesto, aunque hayas crecido en el mismo hogar junto a otros hermanos o hermanas, cada uno de vosotros os relacionaréis con vuestros padres de manera única. Por eso, es natural que tus hermanos y tú desarrolléis narrativas diferentes a pesar de haber compartido el mismo hogar; todas las experiencias son válidas. Las dinámicas familiares, las comparaciones y las expectativas no son culpa de nadie; son parte de la compleja realidad que cada uno ha vivido. Lo importante es cómo tomas esas experiencias y las integras en tu vida. Al final del día, crecemos a partir de cada experiencia y no hay nada más humano que el cambio.


Volviendo a las experiencias de Carla y Sofía en la fiesta familiar, analicemos ahora las causas de que tengas dos narrativas completamente distintas:




	Dinámica familiar previa: las hermanas, aunque tienen una relación cercana, desempeñan roles diferentes dentro de la familia. Carla, la mayor, fue muy deseada y buscada y su nacimiento se vivió con gran alegría en la familia y se siente más integrada y cómoda en los eventos familiares, lo que refuerza su percepción positiva. Sofía, la menor, fue concebida sin planificación previa en una etapa en la que su padre no tenía trabajo y su embarazo se desarrolló en un entorno de miedos e incertidumbre por cómo afectaría a la familia la responsabilidad de tener otra niña a la que atender y se siente desplazada en estas reuniones, lo que probablemente influyó en que su percepción fuese más negativa.
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