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S1nopsis

Feliz de ser yo nos ensefia como muchos de los problemas que tenemos con las
relaciones personales y familiares pueden sanarse y regenerarse, independientemente del
tiempo que haya podido pasar desde que surgieron. La mayoria de estos problemas
proceden de creencias colectivas aprendidas, de una falta de comunicaciéon y de una
educacion donde no se ensefiaban ni se abordaban las emociones humanas.

Descubrir quién eres realmente y convertirte en esa persona que anhelas ser esta a
tu alcance. No permitas que nada ni nadie tome las riendas de tu vida, y aléjate de todo
aquello que no contribuya a ser parte de tu felicidad. La verdad se encuentra en tu
interior. Vive esa verdad y el resto llegara solo.
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Dedicado a todas las relaciones familiares que, quiza sin ser perfectas, de una manera u
otra, nos han hecho ser lo que hoy somos. Miserables o maravillosos, nosotros elegimos
como comportarnos una vez somos adultos.

Mi familia es el claro ejemplo de como el amor sobrevive a todas las heridas. Sin ella,
hoy no tendriais este libro en vuestras manos. Juntos y por separado hemos viajado al
centro de nuestros miedos e inseguridades y, por fin, hemos aprendido que cada uno es
responsable de su propia felicidad. Una vez entendimos esto, no hizo falta decir mucho
mas. Si hubiese una vida después de esta, me gustaria volver a ser la misma persona y,
para ello, volveria a elegir exactamente a los mismos padres.

De mi corazon al vuestro.
Natalia



Prdologo

Querido lector, estds a punto de iniciar el viaje del autodescubrimiento que hara que
encuentres, por fin, la clave para avanzar por la vida sin peso en la mochila, con la
seguridad de entender quién eres y como son tus relaciones con los demas. Como dice
Natalia Sanchidrian, podras decir que eres feliz de ser t misma/o, con todos tus defectos
y tus virtudes, con el dolor y la gratitud de tus experiencias pasadas, y con tus
emociones, expectativas y suefios porque todos ellos son los ingredientes que hacen
posible tu esencia.

Llevo muchos afios trabajando con personas que buscan desarrollarse
personalmente. Cada una de ellas ha iniciado un proceso de coaching con diferentes
objetivos, pero hay un denominador comun, y es que, a pesar de la diversidad de sus
metas, en la mayoria de los casos se parte de una baja autoestima y poca o nula
seguridad en uno mismo.

Estamos convencidos de que, si los demas nos quieren, respetan y aceptan, nosotros
podremos hacerlo también. Y este es el mayor de los errores. La primera y ultima
relacion que mantendremos a lo largo de nuestra vida es con nosotros mismos. Ademas,
estaremos rodeados de familia, pareja, amigos, compaiieros de trabajo o de estudios,
vecinos, ciudadanos, cultura. Es decir, crearemos infinitas relaciones, algunas de las
cuales se mantendran en el tiempo y otras no. Pero la pieza que siempre se encontrara en
este engranaje seremos nosotros. Asi que te pregunto, si ti no te quieres, no te aceptas,
no te conoces, no te entiendes y no te cuidas, ;jcémo lo podran hacer los demas contigo?

Somos el fiel reflejo de nosotros mismos con nuestros actos y comportamientos, y
este reflejo llega a los demas. Aunque queramos fingir y disimular, no podremos engafiar
durante mucho tiempo. Porque aquello que se ve de nosotros es puro reflejo de nuestras
creencias, de nuestros valores y de nuestra identidad. Y las palabras que salgan de
nuestra boca tendran un reflejo directo, y nuestros pensamientos haran que nos
comportemos de una manera determinada. Asi que, dependiendo de la capacidad que
tengamos para fingir, tarde o temprano saldra nuestro verdadero yo.

A mi me gusta comparar el ser humano con un iceberg. Un iceberg grande e
imponente del que solo se ve sobre la superficie del agua una pequefia parte. Pero si
introducimos nuestra cabeza en el inmenso mar, podremos ver lo que sustenta ese
iceberg, una gran masa de hielo, que lo hace ser robusto, mas de lo que se pueda
imaginar a simple vista. Al igual que el iceberg, de nosotros se ve lo que corresponde a
nuestro interior, y nuestro interior estd conformado por todos esos elementos que he
nombrado antes y que son producto de nuestra vida, de nuestras experiencias, de la
educacion recibida y del entorno en el que nos hemos criado.



Vivimos en un mundo en el que tendemos a etiquetar a los demas. Desde que
nacemos somos buenos bebés, o no, nos identifican como tranquilos, nerviosos,
dormilones, simpaticos, o no. Vamos al colegio y nuestra vida se basa en un baremo del
que se desprende si somos aptos o no. Y asi sucesivamente. Por no mencionar la
costumbre que tenemos de valorar a las personas que nos rodean, las conozcamos o no.
Con las redes sociales, esto es mucho mas recurrente porque, si tienes muchos
seguidores y tu importancia es susceptible de crear tendencia, los demas se pueden
permitir el lujo de juzgarte y etiquetarte.

Asi que nuestro destino se basa en el ser en lugar de en el estar. Y quiero hacer esta
distincidon porque es muy diferente decirle a un nifio «eres tonto» a «estas tonto», o «eres
torpe» a «estds torpe», o «eres malo» a «estds portdndote mal». Pero no siempre
etiquetamos en negativo, también lo hacemos en positivo. Todos conocemos a alguien
que es gracioso, divertido, que lo puede resolver todo, positivo, fuerte, etcétera.

En cualquiera de los casos, no dejamos espacio para el cambio, colocamos esa
etiqueta a las espaldas de alguien sin darle la oportunidad de modificar lo que desee. Y
conforme a esa etiqueta, que se cumplira a rajatabla, en algunos casos de manera mas
consciente que en otros, actuaremos a lo largo de nuestra vida.

A menudo me he encontrado con mujeres que han fracasado una y otra vez en sus
relaciones personales, y que han compartido su vida con personas téxicas que han
destruido su seguridad y autoestima. Visto de manera superficial, se puede decir que han
tenido mala suerte. Pero cuando, a través del coaching, indagas y profundizas un poco en
su interior, descubres que ellas han sido fieles cumplidoras de las etiquetas que les han
colocado. Y estas etiquetas las han llevado a comportarse de una manera determinada
que permite confirmar que tenian mala suerte en el amor, que no podian ser amadas, que
no eran dignas, etcétera.

Como muy bien cuenta Natalia en las proximas paginas, estas experiencias no solo
se crean a partir de nuestro nacimiento, sino que desde que estamos en el vientre de
nuestras madres, hacemos nuestras sus propias experiencias y miedos.

Para que podais entender un poco mas como funcionan las etiquetas y el poder que
tienen las creencias quiero compartir una historia que se remonta a la gran hambruna
holandesa, cuando al pais se le corto el suministro de alimentos. Durante ese periodo de
tiempo hubo muertes y muchas enfermedades. Algunas de las mujeres que sobrevivieron
estaban embarazadas. Afos después, se estudio la vida y conducta de sus bebés, ahora
hombres. En un porcentaje alto, muchos de ellos presentaban problemas de alimentacion
que les habian provocado obesidad. Este estudio permitid6 descubrir que, para esas
madres en plena hambruna, no comer significaba enfermar y morir. Esos miedos no
fueron gestionados correctamente, con lo que se transmitieron a esos bebés que meses
después nacerian y que se convertirian en adultos con una mala relacidon con la comida,
fruto de los miedos de sus madres.

Cuando conoci a Natalia hace algo mas de un afio, en la presentacion de mi ultimo
libro, me encontré a una mujer dulce, sonriente, de una gran belleza, que irradiaba
optimismo y superacion, y que transmitia una gran confianza. Pero ella es algo mas que



esto. Ella es producto de una vida en la que ha tenido que superar una gran cantidad de
obstaculos, que se ha interesado por su propio descubrimiento y desarrollo, que ha
buscado los porqués de su vida y que, ademas de su propio camino de autoconocimiento
emprendido hace afios, ahora ayuda a cientos de personas. Y lo hace por coherencia,
porque no se trata de escribir unas paginas con un conocimiento no vivido, sino desde su
propio aprendizaje. Y esto mismo lo hace con una gran valentia, y a través de su
particular rio de la vida ha encontrado la manera de ayudar a los demas.

Este es el mensaje mas importante que se pueden llevar los lectores: existen cientos
de libros en las estanterias de las librerias de autoayuda, pero no todos se basan en la
propia experiencia. Natalia busco una explicacion a sus comportamientos tanto en su
entorno familiar como en su circulo de amistades, en sus relaciones amorosas y
profesionales, y las personas que tienen este libro en sus manos también pueden hacerlo,
porque en €l se explica de primera mano como se puede llevar a cabo.

Aprovechen este maravilloso viaje que cuenta con un importante elemento capaz de
curar heridas: el amor.

Y no olviden nunca comenzar a amarse a ustedes mismos, desde la aceptacion de
sus imperfecciones.

Cristina Soria
Coach y escritora



Introduccion

La educacion emocional es una vacuna contra acoso, depresion y adicciones.
OsCAR GONZALEZ, Premio Magisterio 2013

Las heridas emocionales y los lazos familiares

No soy madre, pero si que soy hija, y si algo he aprendido con el paso de los afios es que
es fundamental ayudar a los hijos desde la infancia a gestionar su mundo emocional.

Los padres no solo deben constituir un apoyo, también han de educar desde el amor
y entender que quizé ellos mismos tengan mucho que aprender en este proceso. A veces,
y sin poder evitarlo, ya que no son conscientes de ello, nuestros padres nos educan desde
sus propios miedos, desde las carencias basicas o afectivas que ellos mismos sufrieron.

La competitividad de la sociedad en la que nacemos nos crea resistencias y
conflictos. Olvidamos que ser solidarios los unos con los otros, compartiendo desde el
corazon, la compasion y la sinceridad, forma parte de la educacion fundamental de un
nifio y que solo asi podremos encontrar la harmonia y conciliaciéon que tanto anhelamos
en el mundo.

Sin embargo, nos seguimos encontrando con algunas heridas emocionales
significativas que han quedado sin elaborar y que, muchas veces, se han transmitido de
generacion en generacion. Como bien dice Rafael Vidac: «Las heridas emocionales
tienden a propagarse a través de los lazos familiares... hasta que alguien consciente de
ello detiene el proceso».

Algunas de las heridas emocionales importantes son:

—Maltrato infantil, ya sea fisico y/o emocional.
—Sentimiento de abandono.

—Injusticia.

—Falta de carifio/amor/atencion adecuada.
—Sensacion de rechazo.

—Sentimiento de no ser amados.

—Sensacién de no tener valor.

—Sensacion de no ser suficiente.

Como hijas e hijos que somos, es fundamental explorar la relacion con nuestros
padres. Hay demasiada informacidon importante escondida en nuestro interior que puede
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ayudarnos a entender muchos de nuestros comportamientos.

A veces nos vemos reflejados en nuestros progenitores mas de lo que nos gustaria
admitir, con la parte mas y menos agradable que esto conlleva. Nos sorprenden sus
acciones tanto como las nuestras les sorprenden a ellos. Y aun en el caso de que ellos ya
no estén con nosotros, esto no significa que no podamos conectar con nuestros recuerdos
y bucear en busca de vivencias que nos ayuden a identificar muchas de nuestras
creencias.

Siento que en el pasado he culpado a mis padres de muchos de mis tropiezos en la
vida; les he criticado e incluso juzgado de manera injusta, sin haber indagado en sus
vidas, en su infancia, o en la educacion que tuvieron.

Necesitaba descargar el rencor que sentia en mi interior con alguien, y las personas
mas cercanas, en este caso, fueron ellos.

Bien es cierto que nuestros padres son responsables de nuestra educacion en la
infancia, asi como de nuestra proteccion y apoyo, como comentaba antes. Pero esto no
implica que tengan las herramientas adecuadas para serlo. En tal caso, es probable que
ejerzan de padres tal y como los suyos propios actuaron con ellos, y esto significaria que,
sin ser conscientes de ello, nos han estado educando de manera parecida a como ellos
fueron educados.

Pensar que nuestros padres (familiares, parejas, amistades, etc.) son los «culpables
de nuestra infelicidad» o situacion actual no solo no es cierto, sino que nos aleja de
nuestra responsabilidad y, mas importante atin, nos aleja de toda capacidad personal para
tomar las riendas de nuestra vida de manera independiente y libre.

En realidad, podemos elegir:

—Por un lado, nuestros padres (familiares, parejas, amistades, etc.) pueden ser
nuestro verdadero trampolin en la vida, independientemente de como se hayan
comportado con nosotros. Podemos utilizarlos como ejemplo para ser o no ser
igual que ellos.

—Por el contrario, también podemos seguir utilizandolos como excusa para asi
continuar boicoteando nuestra felicidad, pensando que no merecemos ser felices
y, como no, creyendo que nuestro valor es insignificante, ya que todo lo hacemos
mal y nadie nos valora.

00
Tu decides, ;qué eleccion tomas?
JEres de las personas que se esconden tras las excusas, o prefieres hacer algo al
respecto para potenciar tu vida?
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Lo maés gracioso de todo es que una vez tomamos la decision de agarrar «la vida por
los cuernosy, estos dejan de clavarse en nuestro corazon y nos hacemos mas fuertes.

Hace poco hablaba con mi madre, y compartié conmigo algo que en realidad yo ya
sabia, pero que ella nunca se atrevidé a contarme. Y es que, antiguamente, su miedo a
como la gente podia reaccionar no le habia permitido decir todo lo que sentia, por lo que
no se expresaba con sinceridad. Esto también incluia a su propia familia.

Para una mujer tan fuerte como es mi madre —superviviente en dos ocasiones a un
cancer—, sentirse liberada emocionalmente de muchos de sus miedos ha sido un
ejemplo para el resto de la familia, que vimos como encontraba su lugar y, aun mas
importante, como tomaba sus propias decisiones, ajena a lo que el resto de la gente y su
familia podia pensar.

Cuando presenciamos cambios evidentes en nuestros referentes, estos acaban por
transmitirse a nuestras vidas, quizd de una manera indirecta, pero que indudablemente se
ven reflejados en nuestro entorno.

Hoy en dia soy afortunada de contar con mis padres, pero mas ain de haber
presenciado una maravillosa transformacién en la familia. Juntos hemos atravesado
situaciones, por qué no decirlo, de verdadero infierno.

Pero todo esto, junto con una mayor y mas sincera comunicacion, ha hecho que
nuestros corazones se acerquen y nos sintamos mas coémodos al hablar de cualquier
tema.

Atrds quedaron sentimientos como la culpa o el resentimiento, y finalmente
entendimos que cada uno de nosotros es responsable de su propia felicidad.

Creo que es muy importante tener referentes en la vida, pero también es cierto que
solemos inspirarnos en aquellas personas que resuenan a través de nuestro corazon.

Sentimientos como el amor, la compasion y la comprension yacen en
nuestro interior, y cuando derrumbamos barreras como la culpa, el miedo
o el rencor, conectamos de manera directa con lo que nos motiva y nos
hace sentir bien.

Nuestras heridas emocionales sanan y se crean maravillosos lazos
familiares.

Conectar con muchas de nuestras emociones olvidadas o reprimidas nos ayuda a:

—Aceptar.
—Perdonar.
—Apreciar.
—Agradecer.

Pero, sobre todo, podremos dejar ir muchas de nuestras creencias que, no solo no

nos ayudan, sino que nos limitan para avanzar en la vida de una manera mas saludable.
Quiza nuestros padres no fuesen perfectos, pero nosotros, como hijos, tampoco.
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El amor vence al miedo

Si pudiese ser un color, seria el verde; si pudiese ser una forma, seria un triangulo; y, si
pudiese ser un sonido, sin lugar a dudas seria el canto de un p4jaro.

Cada vez que voy paseando y dejo de escucharlos, sé que me he vuelto a enredar en
mis propios pensamientos y que he abandonado el momento presente.

Actualmente, los sonidos de la naturaleza y, sobre todo, escuchar el canto de los
pajaros me transmiten una increible sensacion de paz y bienestar.

Ojala esta sensacion la hubiese tenido en mi infancia.

Nunca fui una nifia timida, al contrario, pero si muy insegura y facil de manipular.
Los abusos que sufti en la infancia me hicieron desarrollar estrés postraumatico, una
enfermedad que, basicamente, te hace estar en modo alerta las veinticuatro horas del dia,
incluso cuando duermes, ya que no descansas profundamente y te despiertas
regularmente durante la noche asustada. Sientes que la vida en si es un lugar peligroso en
el que vivir, te sientes muy insegura y tu cuerpo esta en permanente estado de estrés.

Esta inseguridad, mis miedos y mi comportamiento hicieron que sufriera bullying
en el colegio desde muy temprana edad, ya que era una presa facil, sobre todo para los
nifios que, por el motivo que fuera, eran bastante agresivos.

Estos solian descargar su ira y frustracion con la «jirafa» de la clase, la cual jamas
se defendia ante ningin ataque, y lo Unico que sabia hacer era llorar y permanecer
aterrada. Ademads, daba igual que fuese haciéndome mayor, ya que, «suerte la mia», en
cada curso encontraba a alguien, normalmente un niflo, que me amenazaba, me pegaba
y, por supuesto, conseguia hacerme sentir muy mal.

Cada afio, se repetia la misma historia. Esto hizo que odiara con todas mis fuerzas ir
al colegio. Evidentemente, mi madre, poco a poco, empezd a sospechar porque cada dia
me ponia mala del estbmago, con nauseas, y lloraba pidiéndole que, por favor, me dejase
quedar en casa con ella, para que asi ella pudiera cuidarme y protegerme.

Un dia mi madre se decidié a ir a hablar con el profesor y asi poder explicarle lo
que ella pensaba que sucedia. Pero no parecia que pudieran hacer mucho, asi que
recuerdo que mi madre tuvo la siguiente idea: «;Quiza si le invitamos a tu cumpleafios y
se hace tu amigo, podria solucionarse el problema?».

Supongo que mi madre record6 el famoso refran de: «Si no puedes con tu enemigo,
unete a €l». Yo no estaba muy segura de ello. La sola idea de tenerlo alli, en mi casa, me
hacia tener dolor de tripa, pero aun asi acabamos invitdndole al cumpleafos con la
esperanza de que las cosas pudieran cambiar.

El caso es que, el dia de mi cumpleafios, ocurrid algo que jamés olvidaré. Y no, no
fue precisamente porque el nifio y yo nos hiciéramos «amigos inseparables», no.

Ese dia tenia una invitada muy especial, Sandrita, de dos afos, y para mi era la nifia
mas linda del mundo. Era la hija de una de las mejores amigas de mi madre. Nos
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conocemos desde que nacid y en la actualidad ella sigue siendo una de mis mejores
amigas.

Sandra era muy especial para mi, ya que la habia adoptado como si fuera mi
hermana pequefia y jugaba con ella como si fuera mi bebé. Disfrutaba de su compaiia
casi a diario, nos ibamos de vacaciones juntas, y era lo mas parecido a la responsabilidad
de tener a alguien a quien cuidar.

El caso es que, durante mi cumpleafos, estuve intentando evitar lo maximo posible
al nifio que me pegaba. Verle alli en mi habitacion jugando con mis cosas me producia
una sensacién amarga, y lo Gnico que deseaba era que se fuese o que ocurriese de una
vez «el milagro que mi madre pensaba que podia ocurriry.

Por fin, decidimos bajar a la calle, y asi ¢l ya saldria de mi casa, sin «haber matado
a nadie». Suena absurdo, pero no lo es, ya que esta idea era una de sus amenazas mas
comunes, decirme que su familia iba a matarme a mi y a mis padres, porque,
recientemente, un hermano suyo acababa de salir de la carcel.

Una vez en la calle, lo primero que hizo fue acercarse a mi: «;Quién es esa nifia de
la que no te separas, tu hermana?». Y sin cruzar una palabra mas, la empujé con todas
sus fuerzas, con tan mala fortuna que la nifia cay6 para atrds y empezo6 a llorar asustada.

iEse fue el milagro! Mi miedo, de repente, desaparecio.

Lo que mas queria en el mundo, Sandrita, de dos afios, estaba en el suelo llorando
asustada y mirandome con los ojos llenos de lagrimas.

En ese mismo momento olvidé todas sus amenazas, sus patadas y pufietazos y sus
advertencias al salir de clase. Pero lo mas importante es que me olvidé de la nifia
asustada de once afios que conocia, y me lancé directamente a por €l ante la atonita
mirada del resto de mis amigas y amigos presentes en el cumpleaios.

Utilicé todos los medios fisicos que en aquel momento pensé que podrian hacerle
dafio. Gracias a dos adultos que se acercaron a nosotros termind todo y, finalmente,
pudieron separarme de él.

(Orgullosa de aquella violencia? jPor supuesto que no! ;Orgullosa de haberme
podido enfrentar al miedo? jPor supuesto que si! Ese fue el ultimo dia que ningtn nifio
se atrevid a decirme nada. No volvieron a meterse conmigo, y mucho menos a pegarme.

Lo mas curioso de todo es que era la mas alta y mas grande de mi clase. Les sacaba
a casi todos mis compafieros y compaferas por lo menos una cabeza, sino mas. Y, aun
asi, me habia dejado intimidar por aquellos nifios.

No hay otra manera de afrontar el miedo que mirdndole directamente a los ojos.
Aunque si existe el modo de no tener que llegar a tomar medidas desesperadas o esperar
a vernos en una situacion limite, como la mia, para asi poder reaccionar. Podemos
aprender a gestionar nuestros miedos, nuestra inseguridad y, por supuesto, nuestro estrés.

00
Sufrir estrés postraumatico cronico, entre otros trastornos, me ha convertido, sin
haberlo buscado, en una experta en el tema. Encontrar las mejores técnicas y
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ejercicios para su gestion no solo es mi proposito en la vida, sino que es una pieza
fundamental para mi bienestar.

Este dia jamas lo olvidaré, no ocurrié un milagro, ocurrieron dos:

* El primero es que, gracias a este episodio, no solo me sentia mas segura con los
niflos en el colegio, sino que también empeceé a poner una mayor resistencia a las
personas adultas que me manipulaban y abusaban de mi fisica y emocionalmente.

 El segundo, muy importante, es que, con el paso del tiempo, aprendi que el ser
humano, sin ser consciente de ello, a veces se encuentra en situaciones en las que
no es capaz de resolver sus propios conflictos personales. Sin embargo, nuestro
instinto altruista y de amor hacia los demas nos hace reaccionar de manera
fascinante, encontrando el valor y la fuerza suficiente para hacer/decir/ayudar a
sentirse mejor a otras personas.

EL EXITO ES AMAR QUIEN ERES Y LO QUE HACES
EN LA VIDA

Durante mi etapa escolar, mas que leer o incluso escribir —ya que me decian que
tenia la letra muy grande—, me gustaba hablar. Habia muchas cosas que no entendia,
pero no dejaba de preguntar, una y otra vez, aunque la gente se riera o enfadara.
Confundia algunas palabras y tardaba muchisimo en hacer los examenes. Incluso, segiin
mis profesores, escribia cosas que ni siquiera tenian relacion con lo que ellos
preguntaban, por lo que algunas veces me los hacian orales. Pero jamas se detecto
ningun «problemay, aparte de que me costaba mucho enfocarme en las tareas y me
distraia con facilidad.

El 7 de junio de 1981 hice mi primera comunion con otras amigas del colegio.
Tenia nueve afios y me regalaron mi primer diario. jMe encantaba! jTenia un candado
con un corazon y una llave! Era precioso.

Escribia todo lo que se me ocurria, aunque no tuviese mucho sentido. Podia escribir
sin que nadie lo viese, libre de juicios. Era como tener un amigo secreto al que contarle
las cosas, y aun sin saberlo por aquel entonces, este diario se convirtid en mi mejor
terapia.

Recuerdo que escribia con muchos tachones y muy desordenadamente, pero,
indudablemente, esta pasion de querer escribir todo lo que se me pasaba por la cabeza
me ayudd muchisimo en diferentes aspectos.
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Fue el primer diario de muchos otros hasta hoy, y mi familia todavia sigue
regaldndome algin diario por Navidad. Los guardo casi todos, menos algunos de mi
infancia, como si de un tesoro se tratase, ya que, ademas, solia compartir muchos de mis
secretos, suefios e ideas que deseaba cumplir algin dia. En una palabra, toda una
reliquia.

El caso es que terminé la EGB con un «bien» como nota. Dado que siempre fui
muy nerviosa, en la época de exadmenes lo pasaba francamente mal.

No fue hasta que cumpli los trece o catorce afios y entré en bachillerato que empecé
a frustrarme por no poder enfocarme en los estudios. En realidad, no conseguia
centrarme en nada. Empezaba cualquier asignatura con muchas ganas, pero me cansaba
enseguida, me costaba mucho prestar atencion y cualquier cosa me despistaba. Asi que
pronto empecé a faltar a clase.

No consegui aprobar ningun curso, por lo que a los diecisiete afios dejé los estudios
y empecé a trabajar en un Zara. Mas adelante en el libro, en el capitulo de mi relacion
personal con el trabajo y el dinero, hablo de esta etapa tan interesante.

Este fue el primer trabajo que tuve, el primero de muchos y muchos otros mas.
Pero, en realidad, mi vida empez6 a cobrar sentido una vez mi psiquiatra me dio el alta 'y
decidi irme a Londres. Sin dinero, sin trabajo y sin estudios, consegui que un amigo me
comprase los billetes de avion y me dejase pasar unos dias en su casa en Londres.

Con esfuerzo y perseverancia, poco a poco consegui trabajos que me gustaban y me
hacian sentir mejor conmigo misma. Fue entonces cuando comencé a leer cientos de
libros y a estudiar todo aquello que me apasionaba.

Me apuntaba a cursos acerca de como funcionaba el cerebro humano ante
situaciones traumaticas, cursos sobre la gestion del estrés, el comportamiento humano,
sobre como afrontar el miedo, las adicciones, la gestion de traumas, la liberacion
emocional, la metafisica, la psicologia del pensamiento, la inteligencia emocional, la
neurociencia. No soy capaz de acordarme de todos los cursos a los que asisti, pero
supusieron un gran cambio en mi vida en el que pude experimentar por mi misma el gran
potencial que todos tenemos una vez empezamos a confiar en nuestro gran valor interior.

Esta energia se contagia y se refleja en nuestro entorno, de tal manera que los
demas pueden sentir tu seguridad y determinacion. En otras palabras, como nos valoran
los demds es directamente proporcional al amor y valor que nosotros sintamos hacia
nosotros mismos. He tardado muchos afios en reconocer todas las cosas maravillosas que
existen en mi interior.

La trilogia Volando alto (Volando alto, Feliz de ser yo y Prueba de fe) es uno de
mis mayores logros en la vida. Haberme atrevido a publicarla, enfrentdindome a mis
miedos, me ha hecho entender que el éxito personal de cada uno nos llega cuando
nuestro corazén se siente en calma, feliz y seguro. Este milagro acontece cuando
finalmente recordamos y conectamos con nuestra razon de ser en la vida.

Aprender a ser felices, incluso cuando los retos aparecen, tan solo pone a prueba
nuestro propio compromiso en la vida, es una prueba de fe. Ser consciente de esto
liberara tu alma para siempre.
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Reencontrarme con la mujer que soy, reconocer cual es mi lugar y amarme sin
condiciones es mi gran €xito en la vida. Ironicamente, los retos con los que me he
encontrado y lo que crei que eran «mis limitaciones» me han llevado a crear mi propio
camino, un camino maravilloso que, aunque quiza no siempre es del todo perfecto, se
acerca bastante a serlo, ya que con cada paso que doy siento algo nuevo que no solia
sentir a menudo. Algo llamado alegria.

AUNQUE PROGRAMADOS POR NUESTROS PADRES
Y EL ENTORNO, SOMOS LO QUE DECIDAMOS SER

Feliz de ser yo es la segunda parte de Volando alto. Los tres libros llevan escritos
mas de doce afos, pero jamds tuve el valor de publicarlos hasta ahora. Mis miedos, mis
creencias y mi vago autoconocimiento en el pasado me hicieron vivir aislada del mundo
y de mucha gente a la que queria. El rencor y la necesidad de culpar a la gente de mi
sufrimiento construyé barreras muy altas a mi alrededor.

Alejada de la empatia y del perdon, creé mis propias ideas acerca de como tenia que
vivir mi vida «protegiéndome» de todas aquellas relaciones que podian hacerme suftir.

La informacién que comparto en este libro contigo tiene como propdsito, sobre
todo, tres cosas muy importantes para mi:

1. Comprender cémo el autoconocimiento, a través de las relaciones personales y los
vinculos familiares, puede ayudarnos a sanar muchas heridas emocionales, incluso
a lo largo de varias generaciones.

2. Entender cémo la educacion y la programacion de ideas y habitos del entorno nos
hicieron formar creencias que no son del todo ciertas y que no nos benefician ni a
nosotros ni a nuestras relaciones familiares, personales e incluso profesionales. Y
que muchas de nuestras emociones puntuales ya han pasado a ser estados
mentales.

3. Compartir fabulosas herramientas como estudios, ejemplos y opiniones tanto de
profesionales en el dmbito de la salud como en el de la educacion. Estos nos
ayudan a entender que, aun sin haber tenido «una infancia perfecta», podemos
sanar muchas de nuestras heridas emocionales a través de las relaciones
personales y los vinculos familiares.

Este libro nos ensefia como muchos de los problemas que tenemos con las
relaciones personales y familiares pueden sanarse y regenerarse, independientemente del
tiempo que haya podido pasar desde que se generaron. La mayoria de estos problemas
proceden de creencias colectivas aprendidas, de una falta de comunicaciéon y de una
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educacion donde no se ensefiaba, ni se compartia, el poder experimentar las emociones
con las que vive cada dia el ser humano.

Descubrir quién eres realmente y ser esa persona que ti sabes y que te gustaria ser
esta a tu alcance. No permitas que nada ni nadie, sea quien sea, tome las riendas de tu
vida, y aléjate de todo aquello que no contribuya a ser parte de tu felicidad.

La verdad se encuentra en tu interior, tu razéon de ser y lo que te hace que sigas
viviendo en este maravilloso planeta. Vive esta verdad y todo lo demas llegard solo.

Eres parte de una historia de éxito. La pregunta es: ;Estas preparada/o para ella?
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CAPITULO 1
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LA IMPORTANCIA DE LAS
RELACIONES TEMPRANAS

Educa a los nifios y no serd necesario castigar a los hombres.
PITAGORAS

La psicologa Inmaculada Garcia Vilches, experta en relaciones tempranas, y a quien
entrevisto en este mismo capitulo y a lo largo del libro, compartié conmigo un articulo
para que pudiera entender mejor la importancia de las relaciones tempranas. Se trata del
articulo «Vinculo y desarrollo psicolégico: La importancia de las relaciones tempranasy,
de Karen Repetur Safrany y Ariel Quezada Len. Comparto a continuacidn algunas de las
ideas que recoge.

El apego y el vinculo

En la infancia, no solo el cuidado fisico es importante, sino que también lo es el amor del
cuidador (padres, familiares, tutores, etc.) hacia el bebé. Asi lo confirman las
investigaciones del doctor John Bowlby (1907-1990), psicoanalista britdnico que
investigo las necesidades de nifios sin hogar, huérfanos y separados de sus familias.

Las teorias de Bowlby se basaron tanto en la observacion clinica de nifios
institucionalizados como en los estudios con primates no humanos. Uno de los centros
de mayor desarrollo de investigacidon sobre interaccion social en primates no humanos
(monos Rhesus) fue la Universidad de Wisconsin. En ella, Harry Frederick Harlow
(1905-1981) generd diversas estrategias de investigacion en las que fue posible observar
que los pequefios primates en situaciones de separacion parcial y total de su madre
emitian gritos agudos, intentaban reunirse con ella y corrian de manera desorientada por
la jaula, mientras que sus madres aullaban y amenazaban al experimentador.

A su vez, los pequefios primates mostraron poco interés por jugar € interactuar con
otros primates en situacion similar mientras estaban separados de su madre. Al
reencontrarse con ella, establecian un fuerte contacto y se aferraban a su figura mas
intensamente que antes de la separacion (Bowlby, 1976).

En otras investigaciones en las que se aplicaba durante tres meses un aislamiento
social total a los primates, se pudo observar los devastadores efectos del procedimiento:
retraimiento extremo, sintomas de depresion e incluso la muerte, probablemente de
inanicion al rechazar la comida de su jaula.
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00
El amor en la infancia es tan crucial para la salud mental como lo son las vitaminas
y las proteinas en la salud fisica.

El término apego fue introducido por John Bowlby (1958-1988), posteriormente
estudiado por la psicologa del desarrollo Mary Ainsworth (1963-1979) y actualmente
utilizado por teodricos del desarrollo y del vinculo afectivo como Mary Main (1999).

Bowlby (1983) define la conducta del apego como «cualquier forma de conducta
que tiene como resultado el logro o la conservacion de la proximidad con otro individuo
claramente identificado al que se considera mejor capacitado para enfrentarse al
mundo.

Considera que los bebés humanos, como ocurre con muchos otros mamiferos, estan
previstos de un sistema conductual de apego. Esto significa que el bebé llega a
vincularse con una figura materna en el rol de cuidador principal. Asi pues, cuando el
bebé ya sea un nifio o un adulto, mantendra su relacion con su figura de apego dentro de
ciertos limites de distancia o accesibilidad.

El abandono prolongado del ser humano durante su infancia implica graves riesgos
vitales, ya que, al parecer, el codigo genético provee al bebé de conductas que precisan
que madre y bebé estén juntos.

La relacion de apego actua como un sistema de regulacion emocional,
cuyo objetivo principal es la experiencia de seguridad.

La conducta del apego puede manifestarse en relacion con diversos individuos,
mientras que el vinculo se limita a unos pocos. El vinculo puede ser definido como «un
lazo afectivo que una persona o animal forma entre si mismo y otro, lazo que los junta en
el espacio y que perdura en el tiempo» (Bowlby, 1988).

En el vinculo intervienen varios aspectos como sentimientos, recuerdos,
expectativas, deseos e intenciones, que funcionan como una especie de filtro para la
recepcion e interpretacion de la experiencia interpersonal.
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El vinculo es un proceso psicologico fundamental que afecta al desarrollo humano a
lo largo de nuestra vida.

Mary Ainsworth pensaba que era probable que, si los vinculos primarios eran
inseguros, podria haber dificultad en la expresion y el control apropiado de la sexualidad
y la agresion. Esto significa que la forma en la que un nifio desarrolle la conducta hacia
su madre o su cuidador principal afectara a la manera en la que establecera su
comportamiento hacia los otros y hacia su ambiente.

De acuerdo con la revision hecha por Ainsworth (1979) de diversas investigaciones,
los bebés que desarrollan un vinculo seguro desde el primer ano de edad, y en etapas
posteriores, son mas cooperadores, se expresan afectivamente de forma mas positiva y
muestran comportamientos menos agresivos hacia otros adultos, en comparacion con los
bebés que se desarrollan en vinculos inseguros.

En efecto, los nifios que se desarrollan en vinculos seguros son capaces de solicitar
y aceptar la ayuda de sus cuidadores y, ademas, usualmente tienen mejores puntuaciones
en pruebas de desarrollo y de lenguaje. Tienen ventajas en el ambito del comportamiento
social, en la regulacion del afecto, en la resistencia ante tareas desafiantes, en la
orientacion hacia recursos sociales y hacia recursos cognitivos.

Para finalizar, se ha estudiado en adultos la relacion entre el tipo de vinculo y la
satisfaccion y calidad de las relaciones maritales y sexuales. Diversos estudios han
constatado que las personas seguras muestran los mayores niveles de satisfaccion e
implicacion, mientras que los sujetos inseguros registran los mayores niveles de
insatisfaccion en las relaciones de pareja.

00
El vinculo seguro se asocia a un mejor manejo de las emociones negativas, a un
mayor conocimiento sobre estas y a la capacidad de buscar soporte y consuelo
cuando se necesita.

Aunque los efectos de una mala relacion entre madre e hijo no se vean desde un
principio, sus consecuencias pueden ser bastante serias. Por lo tanto, crear un buen
vinculo seguro con nuestros cuidadores es un componente importante en la lucha contra
las adversidades de la vida.

Actualmente se sabe que ciertos centros de desarrollo familiar de los EE. UU. han
utilizado con éxito los hallazgos de Ainsworth para progresar y mantener el desarrollo de
nifios muy pequeios a través de una mejora en la relaciéon madre-hijo. Pero ;estan estos
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conocimientos e informacion, a dia hoy, al alcance de todo el mundo? Y, sobre todo, ;es
algo a lo que tenemos facil acceso?

Lo que esta claro es que todo lo que podamos hacer para comprender la gran
importancia de las relaciones tempranas nos va a ayudar a mejorar nuestra vida en
general. Entender de donde vienen muchos de nuestros comportamientos es de gran
ayuda para poder mejorar cada dia a nivel personal y que muchas de nuestras relaciones
poco a poco puedan sanar.

Elvinculo que se desarrolla con nuestras figuras principales de apego
tiene una gran influencia en nuestra vida emocional y social como nifnos.
Determinard nuestra autoestima, asi como también nuestras relaciones
sociales como adultos, nuestra relacion de pareja, e incluso la que
tengamos con nuestros futuros hijos.
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(I) Entrevista a Inmaculada Garcia Vilches,
psicologa de Perinatal del Hospital Universitario de Ciudad Real

Para abordar el tema de como crear unos vinculos familiares sanos, hemos entrevistado a
Inmaculada Garcia Vilches, psicologa infantil y perinatal en una unidad de
hospitalizacion infantojuvenil en la que llevan un programa de interconsultas de
psiquiatria y psicologia perinatal.

CREANDO UNOS VINCULOS FAMILIARES SANOS

—Natalia Sanchidrian (N. S.): Inmaculada, como psicologa perinatal, ;cémo definirias
esta disciplina?

—Inmaculada Garcia (I. G.): La psicologia perinatal es la rama de la Psicologia que se
interesa por los procesos emocionales relacionados con el embarazo, el parto y el
posparto y, por supuesto, el vinculo con el bebé. Tiene como objetivo apoyar,
prevenir, diagnosticar e intervenir en todo el proceso de embarazo y crianza, ademas
de favorecer el establecimiento de un vinculo sano y seguro entre la madre y su hijo.

—N. S.: El vinculo madre-hijo o padre-hijo es algo que ultimamente parece cobrar
importancia, pero ¢ qué es el vinculo exactamente?

—I. G.: El vinculo es la relacion de afecto que se establece entre dos personas, en este
caso, entre una figura principal, que suele ser la madre, y el bebé. Esta relacion tan
especial que se establece entre la madre y su hijo empieza durante el embarazo. La
madre lleva en su interior a su bebé durante nueve meses. Durante este tiempo, la
madre proporciona calor, alimentacion y seguridad al bebé, y es quien seguird
haciéndolo cuando nazca. Para el bebé, su madre serda el principal referente de
seguridad y alimentacion.

—N. S.: ;Cémo empezaste a interesarte por este tema del vinculo? ;Como lo conociste?
Porque, en realidad, yo escuché la palabra vinculo por primera vez no hace muchos
anos.

—I. G.: Bueno, es un tema que siempre me ha gustado e interesado mucho, pero ha sido
en estos ultimos tres afios, periodo en el que hemos puesto en marcha el programa de
psiquiatria perinatal, cuando he podido profundizar mas. Desde que empecé a
trabajar con trastornos de la conducta alimentaria, hace ahora ya veinte afios, el tema
de las relaciones y vinculos familiares siempre estaba muy presente.

En los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) se observan con frecuencia
alteraciones en el vinculo madre-hijo desde muy temprana edad, y que se expresan a
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través de la conducta alimentaria. Recordemos que una de las principales funciones
de los padres y, sobre todo, de las madres es alimentar a sus hijos, y en los TCA esto
esta alterado.

Por otro lado, también se observaban las repercusiones de un vinculo no bien
establecido que, aparte de tener un impacto en la psicopatologia alimentaria, también
era evidente su efecto en la autoestima, en las relaciones sociales del paciente y en el
desarrollo de psicopatologias como trastornos de ansiedad o depresion.

Esté claro que el establecimiento de un vinculo no seguro tiene repercusiones en la
vida futura del hijo. El vinculo que se desarrolla con nuestras figuras principales de
apego va a tener una gran influencia en nuestra vida emocional y social como nifios.
Determinara nuestra autoestima, asi como también nuestras relaciones sociales.

Cuando empecé a trabajar en la planta de hospitalizacion infantojuvenil, vi que el
mismo patron se repetia: alteraciones en el vinculo que repercutian en el desarrollo
emocional y social del paciente, y que eran uno de los factores predisponentes para el
desarrollo de un trastorno psiquiatrico.

—N. S.: Entonces, ;empezaste a darte cuenta trabajando en la unidad de trastornos
alimentarios de la relacion que habia entre la baja autoestima de las pacientes y, por
ejemplo, ese vinculo con la madre? ;Es correcto?

—I. G.: Si, no en todos los casos. Pero normalmente si.

—N. S.: Entonces, ;ese vinculo empieza a formarse desde el embarazo? Lo forma la
madre con el nifio y el nifio con la madre. Pero ;como empieza a formarse el vinculo
en si?

—I. G.: A ver, es un tandem. Como te he comentado antes, el vinculo empieza en el
embarazo. El embarazo es un proceso en el que la mujer sufre grandes cambios
psiquicos que la preparardn para el nuevo proceso, que es la maternidad. Durante el
embarazo la madre va desarrollando afecto por su bebé. Le habla, se lo imagina,
suefia con ¢€l, le llama por su nombre, etc.

Al principio, en el primer trimestre es algo menos notorio. La mamé sabe que esta
embarazada porque se ha hecho alguna prueba de embarazo o porque estd
vomitando. Estas representaciones mentales que la madre va construyendo sobre su
hijo se van haciendo mas presentes a partir del segundo trimestre, que es cuando la
madre empieza a notar al bebé y el bebé a oir a su madre. Mas o menos, en la semana
veinte de gestacion, el bebé ya empieza a percibir sonidos, sobre todo los latidos del
corazén de su madre y su voz. Es por ello que, cuando nacen, donde mejor y mas
rapido se calman es en brazos de su madre, escuchando su latido y su voz. Nada es
casual, todo tiene un porqué.

—N. S.: (El nifio empieza a oir a partir del sexto mes? Pero antes, aunque no oiga,
siente, ;verdad?
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—I. G.: Si. Hay estudios que dicen que a partir del sexto mes el bebé es capaz de
escuchar. Se sabe que aproximadamente en la semana veinticinco de gestacion el
oido del bebé esta maduro, con lo que puede escuchar ruidos y reaccionar a ellos con
muecas, guifios o0 movimientos. El nifio no sabe qué dice, pero si nota y percibe la
emocionalidad con la que su mama le habla. Sabe si su mama esta enfadada, si esta
triste, si le habla con carifio.

En otras palabras, los bebés pueden sentir el estado emocional de una
madre, y esto significa que los sentimientos fdacilmente se transmiten.
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CAPITULO 2
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EL ESTADO EMOCIONAL DE UNA
MADRE

El vinculo que une a una auténtica familia no es de sangre, sino de respeto y alegria
mutua.

RICHARD BACH

(II) Entrevista a Inmaculada Garcia Vilches,
psicéloga de Perinatal del Hospital Universitario de Ciudad Real

Para profundizar en como crear un vinculo sano entre madre e hijo, seguimos con la
entrevista con Inmaculada Vilches.

LAS VIVENCIAS DE LOS PADRES INFLUYEN EN SUS
HIJOS

—I. G.: Desde nuestro programa en el hospital, tratamos de ayudar a las madres y
padres a establecer un vinculo prenatal sano. Sabemos que hay muchos factores que
influyen durante el embarazo en el establecimiento de un buen vinculo prenatal. Uno
de los mas importantes es el estado emocional de la madre y sus vivencias y
experiencias previas. La mama viene con una historia de vinculo con sus padres,
viene también con muchas circunstancias y vivencias que le van a hacer estar de una
forma u otra a nivel emocional.

Por otro lado, también es importante determinar las circunstancias de ese embarazo.
No es lo mismo que haya sido una concepcidn natural o mediante un tratamiento de
reproduccion asistida, o si ha habido abortos, muertes fetales y/o perinatales previas,
ya que emocionalmente todo esto le afecta a la mujer.

00
Hay muchos factores que influyen durante el embarazo y en el establecimiento de
un buen vinculo prenatal. Uno de los mas importantes es el estado emocional de la
madre, sus vivencias e incluso sus experiencias previas.
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Nuestro objetivo es ayudar y tratar a esta madre si fuera necesario para que se
encuentre lo mejor posible emocionalmente y asi poder tener una relacion de amor y
tranquilidad con su bebé desde el principio del embarazo.

—N. S.: Exacto. Y t0, que formas parte de este programa, podrias contarnos ;qué es lo
que hacéis exactamente?

—I. G.: Si, yo formo parte de un programa de interconsulta de psiquiatria perinatal.
Nuestro programa de interconsultas surge hace unos tres afios como forma de
prevencion en la salud mental infantojuvenil. Somos un equipo conformado por una
psiquiatra y una psicdloga que trabajamos en la Unidad de Hospitalizacion
Infantojuvenil. Como ya he comentado antes, al tratar con nuestros pacientes,
empezamos a interesarnos por los temas relacionados con el vinculo y familiares. Al
hacer esto, vimos su efecto directo en la autoestima o socializacion de estos nifios, y
pensamos que, si podiamos intervenir al inicio del vinculo madre-hijo y en las
relaciones tempranas, podriamos prevenir futuros problemas emocionales en esos
nifios y adolescentes.

Asi que empezamos esta andadura tan gratificante y a la vez, en algunas ocasiones,
tan dura. En el programa hacemos lo siguiente:

—Realizamos una revision de los factores que podrian influir en el vinculo y qué
servicios estarian implicados. También decidimos realizar las interconsultas
derivadas del Servicio de Ginecologia y de Neonatologia.

—El Servicio de Ginecologia ve a mujeres embarazadas que pueden estar en un
proceso de ansiedad, estrés, duelo por una muerte fetal previa, etc. Factores que
influirdn de forma negativa en el establecimiento del vinculo con el bebé que
viene de camino.

—Por otra parte, en el Servicio de Neonatologia se atienden bebés prematuros o con
algun trastorno o alteracion que requieran un ingreso que, en algunas ocasiones, es
muy largo. En estas circunstancias, los padres estan angustiados, algunos en
estado de shock, o desesperados, tristes, etc. En estas condiciones, es dificil
establecer un buen vinculo.

Desde nuestro programa tratamos de dar todo el apoyo emocional a estos padres
para que puedan estar tranquilos y con confianza, para que se encuentren, en
definitiva, predispuestos a estar con su hijo y poder asi establecer una relacion de
afecto y amor de una forma segura y satisfactoria.

—N. S.: Antes has mencionado que, si el bebé precisa un ingreso, a veces esto hace que
no pueda desarrollar el vinculo con la madre. Incluso hablas de la fecundacién in
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vitro como un posible factor de riesgo a la hora de crear este vinculo. ;Hay diferencia
entre la creacion de este vinculo cuando se trata de fecundacion in vitro?

—I. G.: Si.

—N. S.: Pero ;por qué? La mujer se queda embarazada igual, es decir, los nueve meses
y todo el embarazo lo pasa igual. Ademas, el nifio es muy deseado y amado antes de
ser concebido. Incluso yendo mas lejos, ;qué pasaria con este vinculo en caso de que
una mujer pensara en la adopcion?

—I. G.: En realidad, lo que maés influye es el estado de la mama4, las expectativas y las
ganas que los padres han puesto en ese embarazo. Piensa que cuando una pareja
decide iniciar un tratamiento de reproduccion asistida es porque tras mucho meditar,
hablar y consensuar, han llegado a la conclusion de que quieren ser padres. No es una
decisidon que se tome a la ligera. Son conscientes de lo que quieren y estan dispuestos
a todo por conseguirlo.

En este caso, el embarazo se vive de un modo diferente en comparacién con un
embarazo concebido de forma natural, que en algunas ocasiones no es buscado,
aunque luego si deseado.

00
El estado emocional de una madre influye en el futuro estado emocional de su hijo.
00

En los embarazos por reproduccion asistida hay muchas ilusiones, expectativas,
deseos y sueios puestos en ese embarazo. Y lo peor es cuando una pareja lleva varios
intentos previos y todos fallidos, porque los tratamientos se llevan con mucha
angustia. Tengo parejas que han estado cuatro o cinco afios intentandolo. Y cuando
por fin consiguen un embarazo, lo viven con muchisima ilusidén, pero también con
mucha angustia y miedo: ;jcudntos 6vulos me sacaran?, ;cuantos seran de buena
calidad?, ;cuéntos me podran implantar? Por no mencionar la beta-espera, que es el
tiempo de espera entre el tratamiento reproductivo y la realizacion del test de
embarazo.

Coémo se vive este proceso cambia mucho en funcion de los tratamientos que se
hayan hecho previamente.

Trato a mujeres que se han sometido a cinco o seis fecundaciones con pérdidas, y se
enfrentan a una nueva fecundacién con mucho estrés y angustia.

Luego, por ejemplo, también tratamos a mamas que han tenido una muerte fetal
previa y, evidentemente, el embarazo no lo van a vivir de la misma forma que si no
hubiesen tenido un aborto o pérdida perinatal.
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Es frecuente, y sobre todo cuando no ha pasado tiempo suficiente para elaborar el
duelo por la pérdida anterior, que, cuando se han vuelto a quedar embarazadas, no
han querido hacerse ilusiones por si les volvia a pasar, o no han pensado en el
nombre hasta que no nazca el bebé.

—N. S.: Claro, por lo que es mas complicado a la hora de crear ese vinculo, ;verdad?

—I. G.: En estas circunstancias, a veces es dificil que se cree un vinculo sano desde el
principio.
En estos casos, nuestra intervencion tiene como objetivo ayudar y dar apoyo a estos
padres para poder elaborar el duelo por la pérdida de su hijo anterior y desarrollar un
vinculo sano con su nuevo bebé.

—N. S.: Qué bonito.
—I. G.: Si, pero a la vez muy duro.

—N. S.: Podriamos decir que con la fecundacion in vitro la formacion del vinculo se
hace un poco mas dificil, mas dura o fria por el miedo que la madre puede tener a
perderlo, ;correcto?

—I. G.: Efectivamente. Va a depender de las experiencias previas de esos padres. Si ha
habido varios tratamientos de reproduccion asistida, si ha habido abortos o muertes
fetales y/o perinatales, etc. Todo esto es lo que determina el estado emocional de los
padres y, por tanto, el tipo de vinculo que puedan establecer con su bebé.

—N. S.: ;Hablariamos aqui también de las creencias que se han podido formar? En
definitiva, ;de los miedos?

—I. G.: Si, efectivamente, eso es lo que va a hacer que viva de una forma u otra el
embarazo. Bueno, y las hormonas también influyen muchisimo.

—N. S.: Asi pues, la fecundacion in vitro puede hacer que este vinculo sea algo mas
dificil, pero, sobre todo, por los miedos de los padres al estar mas estresados.

—I. G.: Puede dificultarlo, pero como te he comentado antes va a depender de sus
experiencias previas y de las expectativas e ilusiones que esos padres han puesto en
el embarazo.

—N. S.: Entonces, si es asi, aunque sea un embarazo de manera natural, el vinculo
depende directamente de nuestras experiencias y nuestros miedos. No tiene por qué
ser mas sencillo.

—I. G.: No tiene por qué ser mas facil de establecer, no. Como te he comentado
anteriormente, en el vinculo influyen muchos factores. El vinculo madre-hijo va a
depender del estado emocional de la madre, de sus experiencias previas y del vinculo
que haya tenido con sus padres e incluso con su pareja.
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El embarazo supone para la mujer una vulnerabilidad psiquica y una
hipersensibilidad emocional. Su cerebro cambia. Se va preparando para ir
adaptandose y asumiendo la maternidad. Hay mujeres que desarrollan ansiedad o
depresion a raiz de quedarse embarazadas, sin una historia previa de trastorno
mental. Esto es debido a esta especial sensibilidad. Por otro lado, hay muchos otros
factores que influyen de forma negativa en el embarazo, como problemas
econdmicos, laborales, de pareja, etc. Pero, bueno, en condiciones normales,
realmente es algo instintivo, nadie nos explica qué tienes que hacer. Nos nace solo
hablar con el bebé, tocarse la tripa, imaginarlo, etc. El problema viene cuando existe
alguna dificultad para hacer todo eso.

—N. S.: Parece obvia la importancia del vinculo entre una madre y su hijo, ;correcto?
—I. G.: Si.

—N. S.: En Inglaterra, una amiga mia se dedica en cuerpo y alma precisamente a esto, a
ayudar a madres y padres a reestablecer un vinculo sano. Incluso en la edad adulta,
segiin ella, podemos intentar encontrar ese vinculo, que quizd por problemas o
circunstancias no pudo crearse de manera natural. Mas adelante hablo de ello en el
libro, pero para que los lectores entiendan ahora claramente la importancia de esto,
cuéntanos, por favor, ;por qué es tan importante?

—I. G.: Es tan importante porque el vinculo va a influir directamente en el desarrollo
emocional y social del nifio.

—N. S.: Hablas de su desarrollo. Entonces, hablamos de que la madre influye en el
estado emocional del bebé en el futuro ya desde los primeros meses de embarazo,
[correcto?

—I. G.: Si.

—N. S.: Es que me parece todo esto tan increible. Porque, quiza, no todas las madres lo
sepan.

—I. G.: Piensa que el nifio descubre el mundo a través de sus padres. Sus primeras
relaciones sociales son con sus padres o cuidadores, y en funcion de como sean, asi
se estableceran sus futuras relaciones. El nifio aprende a querer y ser querido a través
de sus principales figuras de apego. Desde la tripa, el nifio ya sabe si le hablan, si lo
hacen con carifio, o si mama esta estresada o enfadada escuchando los latidos de su
corazon.

Se habla de varios tipos de vinculo que pueden establecerse entre una madre y su
hijo. Van a depender de la disponibilidad de la madre ante las demandas de su bebg.
Los bebés humanos son muy diferentes a otros bebés de otras especies. Hay especies
en las que, nada mas nacer, el bebé ya es capaz de andar o comer. El bebé humano,
no. Nacemos muy inmaduros, no sabemos hacer nada por nosotros mismos, y nuestra
supervivencia depende totalmente de otra persona.
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Al depender de otra persona para satisfacer su necesidad, el bebé podra sentirse
bien, satisfecho y feliz si su madre le atiende dandole lo que necesita. Si, por el
contrario, el bebé pide o demanda algo (tiene hambre o se ha hecho pipi) a través del
lloro, que es uno de los principales mecanismos para llamar la atencién de la figura
de apego, y la madre no estd disponible y no lo coge, o no le cambia o no le da de
comer, el bebé se va a sentir inseguro y estresado. Una de las conductas por las
cuales se establece y se desarrolla el vinculo madre-hijo es la alimentacion y, sobre
todo, la lactancia materna. La lactancia materna no solo proporciona alimento al
bebé, sino también contacto, que es lo que realmente calma y da seguridad al nifio.

—N. S.: Efectivamente, mas adelante en el libro hablamos del experimento de Harlow y
su teoria del apego. Paradgjicamente, a mi llega a estremecerme, y mas aun sabiendo
que se supone que la ciencia investigaba la naturaleza del amor, del apego y del
vinculo. Pero continua, por favor, con esos primeros dias del bebé y el vinculo.

—I. G.: Durante los meses de embarazo, el nifio ha estado calentito, oyendo el corazon
de mama y alimentado. Es el lugar donde ha estado méas seguro. Una vez que nace, el
bebé necesita reproducir, por asi decir, las condiciones que tenia en el Gtero materno
en el cual se sentia seguro y protegido. Esto se consigue estando con mama,
comiendo, sintiendo calor, oyendo ese latido que le resulta tan familiar. Y cuando
mama le coge en brazos y le da besos, el bebé siente seguridad, proteccion y le hace
estar feliz y tranquilo. Recuerda que los bebés nacen inmaduros y muy dependientes.
No saben, por ejemplo, calmarse solos. Necesitan sentirse seguros, y mama y papa
son los que mejor lo hacen, sobre todo mama, que es a quien mas conoce. jQuién
mejor que ella!

—N. S.: Entonces, las técnicas antiguas de dejar al nifio que llore para hacerlo
independiente o de no mimarle, ;dénde quedan? Es decir, he leido en algunos libros
cosas como que al bebé es mejor dejarle llorar hasta que se duerma, o incluso que a
los cinco meses ya tienen que dormir solos para poder hacerse independientes, y
teorias asi.

—I. G.: No. Lo que estas haciendo con este tipo de conductas es crearle un gran estrés.
Cuando un bebé llora es porque hay algo que no estd bien, algo con lo que no estd
comodo y pide ayuda, ya que no puede hacerlo por si mismo. No puede calmarse
solo. Ya hemos comentado que los bebés son muy dependientes y necesitan de otros.
Dejar que llore le genera un estrés horroroso al bebé. Este tiene una necesidad, pero
nadie esta disponible para satisfacérsela. El nifio percibe que, si nadie le atiende y se
encuentra solo, puede peligrar su supervivencia, con lo que eso le genera muchisima
angustia.

Por otro lado, debido a su dependencia, los bebés necesitan saber que sus papas, o
que las personas de referencia para ellos, estdn cerca para satisfacer sus necesidades
y que no le han abandonado. Es por ello por lo que cuando son muy pequeios se
despiertan varias veces durante la noche no solo para comer, sino para comprobar
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que sus papas siguen ahi. Por eso, no creo que sea en absoluto conveniente que
duerma muy lejos de sus padres, sobre todo en el primer afio de vida.

—N. S.: Efectivamente, esto es lo que he aprendido durante mis cursos en Inglaterra y
EE.UU. Me pareci6 increible poder entender finalmente qué equivocados llegamos a
estar y lo que la ignorancia puede llegar a provocar en el desarrollo de estos nifios
que sufren estrés. Y lo mas triste de todo es que los padres piensan que estan
haciendo lo correcto, ya que solo desean el bien para sus hijos.

Pero, claro, al actuar asi nosotros, y me incluyo porque, aunque no sea madre,
hubiese actuado como ellos desde el desconocimiento, los bebés se sienten
desprotegidos, ;verdad?

—I. G.: Claro. Y eso va a determinar que ese nifio vaya creciendo con una cierta
ansiedad, con una vivencia de abandono que tendra su repercusion, sobre todo, en su
autoestima.

00
El vinculo con los padres, y sobre todo con la madre, influira directamente en el
desarrollo emocional y social del nifo.

El consejo que se oye tanto que dice: «no le cojas tanto que le vas a acostumbrar a
los brazos» no puede ser mas erroneo. Los nifios cuando son muy pequefios necesitan
los brazos, necesitan sentirse protegidos. ;Cudntas veces esta un nifio llorando, lo
coge su madre y automaticamente se calla y se calma? Cogerlo es darle proteccion,
es decirle: «tranquilo, estoy aqui, estds seguro, no te va a pasar nada malo». Ese nifio
se sentira bien y esto es lo que le permitira, desde la seguridad que le proporcionan
sus padres, que se aventure a explorar el mundo que le rodea y sea, en un futuro, un
niflo autonomo, seguro de si mismo e independiente, que curiosamente es lo
contrario a lo que se creia antiguamente.

—N. S.: Me emociono al escucharte. Para mi ha sido vital poder compartir esta
entrevista y mis libros con el mundo. Llevo muchos afios pensando de esta manera, y
poder ver que, por fin, la sanidad espafiola transmite estos conocimientos me hace
sentir feliz y aliviada. Somos todos conscientes del peso tan grande que soporta la
mujer hoy en dia, como para encima sentir culpa como madre por hacer algo que, en
realidad, lo aprendié de su madre y que cree que es lo mejor para sus hijos.

Por esto me animé a publicar la trilogia de Volando Alto, que incluye este libro,
Feliz de ser yo, porque mi interior me decia que tenia que compartir los
conocimientos y experiencias de profesionales como vosotros.
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—I. G.: Los nifios descubren el mundo a través de sus padres. Si sus padres le dan
seguridad, el niflo se sentird seguro para explorar el mundo, lo desconocido. El nifio
explora porque percibe que lo que le rodea es bueno, no hay peligro. Pero, en caso de
que no se sintiera seguro en algiun momento, sabe que siempre puede volver a su base
segura, a su madre o a su padre.

Eso lo hacen los nifios cuando empiezan a explorar, a gatear. Por ejemplo, yo
estuve con dos mellizos de diez meses, y cuando cogi a uno de los nifos,
constantemente miraba a su madre como diciendo: «;qué hago, me puedo fiar de
ella?». Y claro, ¢l veia que su madre me miraba y sonreia, y entonces se decia: «ah,
vale, asi si».

Jugaba conmigo, me cogia de la mano, pero constantemente miraba a la madre
como diciendo: «voy a ver como reacciona mama, si ella se siente segura, entonces
yo también». Jugaba conmigo, pero no muy lejos de su madre, y siempre que ella
estuviera en su campo visual.

Los nifios necesitan ver y sentir constantemente que todo lo que exploran es bueno.
Si tiene una madre que no esta disponible cuando el nifio la necesita, el nifio puede
interpretar que no le importa a su madre y asumira que tendrd que explorar por su
cuenta, con sus miedos y temores y, por supuesto, sintiendose inseguro y ansioso.

Hay otras mamas que, por ejemplo, estan muy pendientes de sus hijos y presentan
una gran ansiedad ante cualquier peligro o amenaza. Mamas que constantemente los
tocan cuando los bebés duermen para saber si respiran y asi quedarse ellas tranquilas,
o mamas que no dejan explorar a los nifios por miedo a que se caigan o se hagan
dafio. Ven peligros por todos los sitios.

—N. S.: Son madres que sobreprotegen a sus hijos.

—I. G.: Si. En estos casos, los nifios sienten el mundo como algo malo, un lugar que no
es agradable ni seguro.

—N. S.: Un mundo peligroso.

—I. G.: Claro. Mama lo vive con mucha ansiedad, con lo cual son nifios que tendran
dificultad en explorar, ya que perciben todo aquello desconocido con una gran
ansiedad y temor. Son nifios que, a la larga, tendran dificultades a la hora de
enfrentarse a determinadas situaciones o en sus relaciones sociales, tefiidas de una
gran inseguridad y dependencia.

—N. S.: Entonces, es mejor comenzar cuanto antes a entender que nuestro desarrollo
emocional, ya no solo el fisico, sino también el mental, empieza desde que somos
chiquititos, ;no?

—I. G.: Si, efectivamente.
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CAPITULO 3
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LO PERCIBIMOS TODO, INCLUSO
ANTES DE NACER

Tal y como va la familia, asi va la nacion, asi va el mundo en el que todos vivimos.

PAPA JUAN PABLO I

(IIT) Entrevista a Inmaculada Garcia Vilches,
psicologa de Perinatal del Hospital Universitario de Ciudad Real

TODO CAMBIA, Y ESTO TAMBIEN INCLUYE LO QUE
APRENDIMOS DE LA MEDICINA

—N. S.: Entonces, Inmaculada, lo que haces en la Seguridad Social espaiiola con estos
programas jes ensefiar a los padres y madres a construir un entorno lo mas saludable
posible para que el nifio se desarrolle de manera que se sienta mas seguro?

—I. G.: En el desarrollo de un nifio influyen muchas cosas. Si que es verdad que el
vinculo con las figuras de apego influye en su desarrollo, pero piensa que todos
hemos sido bebés y nuestros padres nos criaron de la mejor forma que pudieron, con
consejos como «no los cojas que se acostumbran» o «dale el pecho cada tres horasy,
y no lo hicieron tan mal. Hemos crecido bien, sanos y con una buena autoestima,
aunque no hicieran colecho o nos dejaran llorar en la cuna.

—N. S.: Lo han hecho como ellos creian porque era lo que les decian los doctores
también.

—I. G.: Si, y todavia existen este tipo de recomendaciones en nuestra sociedad —como
dejarlos llorar, no cogerlos mucho o dar el pecho cada cierto tiempo en vez de a
demanda—, tanto por parte de profesionales como de familiares. Pero,
afortunadamente, todo esto va cambiando gracias a los estudios que cada dia hay
sobre el desarrollo de los nifios.

Es un error pensar que los bebés no se dan cuenta de nada al estar dentro
de la barriga de mama, ya que, por el contrario, lo sienten todo, hasta los
estados emocionales de los abuelos. En realidad, todo lo que ellos perciben
tendrd una repercusion en su vida adulta.
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Se ha pensado que los bebés, al no hablar, no se enteraban de nada, que nada les
afectaba. Y esto es un error.

—N. S.: No se enteraban de nada.

—I. G.: Si. Actualmente con los estudios cientificos y el creciente interés por conocerlos
mas en profundidad, sabemos que sienten, que sufren y que todo lo que les sucede
tiene una repercusion en su vida adulta.

—N. S.: Reciben todos los estados emocionales de la madre y del padre.

—I. G.: Todo, absolutamente todo, y de los hermanos y de los abuelos también, que ya
son los segundos padres debido al cambio del rol de la madre trabajadora.

—N. S.: Exactamente, aunque supongo que se hace a veces un poco dificil, ;jno?

—I. G.: Es que no es nada facil. Muchas veces en la consulta les digo a los papas que
cada uno lo hace lo mejor que puede, y que no hay recetas magicas. Porque, si no,
hariamos un libro, ;no?, explicando qué hay que hacer, y seria todo mas facil.

En la crianza de un hijo, cada uno lo hace lo mejor que puede, e incluso por muy
mal que lo haga una madre, para un nifio su madre es su madre.

—N. S.: Claro.
—I. G.: Y la quiere por encima de todo, haga lo que haga. Le cuide como le cuide.

—N. S.: Es cierto, y da pena, porque hay veces que aparecen circunstancias dificiles y
las madres no saben qué hacer. Ellas intentan hacerlo lo mejor que pueden.

—I. G.: Y no es facil, nada facil. Es normal que muchas madres se cuestionen respecto a
la crianza y cuidados dados a su hijo. Pero lo fundamental de todo es que, tanto si lo
hace bien como si lo hace mal, ante todo, se hace con todo el carifio del mundo, con
todo el respeto y amor hacia su hijo. Eso es lo que cuenta y eso es lo que percibe su
hijo. Claro que los padres se equivocan, es normal, pero siempre todo lo que hacen
por o para sus hijos es pensando en su bien y su bienestar.

Los padres quieren lo mejor para sus hijos y por tanto nunca haran nada que les
pueda perjudicar de forma voluntaria. El amor es lo més reparador que hay y lo que
mueve todo.

—N. S.: ;Qué hay del vinculo con el padre? Obviamente, se forma un poco mas tarde,
(verdad?

—I. G.: Claro. En el embarazo, ¢l tiene un papel mas secundario, mas de apoyo
emocional a la mama. Y si es verdad que ellos también hacen su idealizacion de su
bebé y también les hablan, acarician la tripa y les dan besos. Pero luego lo que si se
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ha visto es que el vinculo que establecen los papas con los nifios es muy similar al de
las madres.

—N. S.: (Ah si?

—I. G.: Si, porque se ha visto que mas o menos los papas estan igual de disponibles que
las mamaés ante la demanda de los nifios. Pero si es verdad que con la mama es algo
diferente. Aunque el papa esté igual de disponible que la mam4, cuando el nifio tiene
hambre, solo la madre puede satisfacer esa necesidad si le da el pecho, claro. Con la
mama, al principio, se establece un vinculo muy especial. Han pasado juntos nueve
meses y tras el nacimiento pasa mas tiempo con el bebé, dandole el pecho o porque
la baja maternal es mas larga que la paternal, desgraciadamente. Conforme el nifio va
creciendo, esto cambia.

Por otro lado, se ha visto que los papas y las mamas interaccionan con sus hijos de
una forma diferente. Las mamas se dedican mas a los cuidados fisicos y emocionales
del bebé. Son quienes los alimentan, los bafian, los cambian de ropa, de pafial, les
dan mucho carifio, besos, etc. Evidentemente, los padres también hacen todas estas
cosas, pero se relacionan mas con actividades ludicas, con el juego. Incluso a la hora
de jugar, papas y mamas juegan de forma diferente con sus bebés y juegan a cosas
diferentes.

Cuando los nifios son mayores, prefieren ser consolados por su madre,
porque son mds afectivas por regla general, y jugar con su padre.

—N. S.: jQué interesante! Claro, porque asi también se crea un vinculo, supongo.
jJugando!

—I. G.: Si, claro. Todo lo que sea interaccionar y pasar tiempo con el nifio fomenta ese
vinculo, esa relacion tan especial de afecto y carifo.

—N. S.: Entonces nos queda claro la importancia del vinculo. Porque va a depender de
ello que el nifio se pueda sentir mas seguro o mas inseguro en su desarrollo. Ahora,
dime, por ejemplo, en nifios que no han tenido ese vinculo, que han sido
abandonados o que por cualquier tipo de circunstancias no han tenido este vinculo o
han sido separados de los padres, ;qué les puede suceder?

—I. G.: A ver, va a depender también de cuando se haya producido esa separacion. Es
muy traumatico pensar que la persona que se supone que mas te quiere en el mundo
no te quiera y te haya podido abandonar. El nifio tiene que ir creciendo con esa idea.
Igualmente, los nifios que han sido abandonados o que no han podido establecer un
vinculo con sus papas pueden establecer el vinculo con otra persona. Esto va a
depender de las experiencias previas de ese nifio y de la disponibilidad de esa otra
persona para vincularse con este nifio.
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—N. S.: Eso es a lo que iba. Ese vinculo, ;podria el dia de mafiana encontrarse por
ejemplo con otra persona?

—I. G.: Como te he dicho antes, va a depender de su experiencia previa. Un nifio que
esta en un centro de menores o en un centro de acogida, por ejemplo, puede
establecer vinculos. Lo importante es que haya una figura que esté disponible para
ese niflo, que pueda solucionar sus demandas. No solo alimentarias y respecto a
aspectos fisicos, como cémo alimentarlo o bafiarlo, sino también en relacién con
aspectos emocionales.

Hay nifios que han estado en centros de acogida y han tenido un desarrollo
emocional totalmente normal y han sido adultos autonomos y seguros. Los bebés
descubren el mundo a traveés de sus padres y, en su defecto, por otra figura de
referencia. Los padres sientan las bases de la socializacion del bebé porque son las
primeras personas con las que se relaciona. Asi que, dependiendo de como sea
nuestra relacion con ellos, nos relacionaremos en la vida adulta.

Se ha visto que el tipo de vinculo que un bebé establece con sus figuras de apego va
a determinar el tipo de vinculo que se desarrolle con los amigos y con la pareja vy,
posteriormente, con los futuros hijos.

—N. S.: Hay muchos casos en los cuales algunas mujeres buscan en su relacion el amor
del padre o la atencion del padre que no sintieron en la infancia, o viceversa,
hombres que buscan en una relacion ese afecto de una madre, quizd ausente por
cualquier motivo, o que este nifio no sintiera la atencion que creia merecer. | Estos
patrones o conductas han podido desencadenarse por alglin tipo de influencia a la
hora de no crear ese «vinculo sano» del que hablamos?

—1I. G.: Puede influir.

—N. S.: Preguntaré entonces algo que considero de vital importancia. ;Es posible crear
un vinculo de amor que no fue creado desde el primer dia?

—I. G.: Si, porque depende de la disponibilidad de las figuras de apego, de si pueden
estar disponibles para las demandas fisicas y emocionales del nifio.

—N. S.: Entonces, imaginate que la madre o el padre por lo que sea no esta. ;El nifio se
vincularia con los abuelos o con la figura que tuviera en ese momento?

—I. G.: Si. Puede ser que la mama esté enferma o no pueda estar con el bebé. No es lo
mismo que la madre esté presente, pero que no pueda estar disponible para el bebé
porque esté enferma, a que la madre no esté presente en la vida de ese bebe. En los
dos casos, puede tener consecuencias o no. Ya he comentado antes que el nifio tiene
sus figuras de apego principales que generalmente son la madre y el padre, pero,
conforme va creciendo, va ampliando el nimero de figuras de apego. No hay una
relacion de causa efecto en el tema del vinculo. Ya hemos dicho antes que hay
muchos factores que intervienen, pero el mas importante es la disponibilidad de la
figura de apego para calmar o cubrir las necesidades del bebé.
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—N. S.: Lo importante entonces es que las necesidades del bebé se vean cubiertas en
cuanto a atencion, carifio y, por supuesto, amor.

—I. G.: Si. Todo cuidado, tanto fisico como emocional. Por eso hay que cogerlos mucho
en brazos para que se sientan seguros, calmados y protegidos.

—N. S.: (Hasta qué edad es beneficioso coger a los nifios en brazos? Porque en algunos
cursos que hice en Inglaterra se decia que incluso es sano dormir con el hijo siendo
ya un nifio pequefio y, sin embargo, aqui en Espafia he llegado a leer que es mejor
dejarlos solos, incluso si lloran, para hacerles mas independientes.

—I. G.: No hay una edad concreta para dejar de coger en brazos a un nifio. Yo creo que
no hay ninguna madre que no quiera cogerlos a partir de una edad. Esto lo va a
marcar el nifio. Conforme se va haciendo mayor, mas autbnomo, no va a necesitar
tanto el contacto. Cuando son bebés necesitan mucha mucha proteccion, y conforme
van creciendo y son mas independientes, necesitan menos. Y entonces tienen otro
tipo de necesidad. Necesita que, si se aleja un metro de su madre para mirar algo,
pueda darse la vuelta y que su madre siga estando alli esperandole para cogerlo en
brazos si le pasa algo o si se asusta. Es decir, las necesidades van cambiando en
funcion del nifio, de su autonomia e independencia. Los bebés necesitan estar en
constante contacto con la mama, porque ellos no saben que, cuando no ven a mama,
ella puede estar, sino que piensan que, al no verla, se ha ido y lo ha abandonado. Por
ello muchos ninos durante la noche se despiertan varias veces, pero no para comer,
sino para saber que sus papas siguen ahi y que no lo han abandonado. Con que mama
le toque o le vea la cara, se queda tranquilo y se duerme inmediatamente. Es por esto
por lo que muchas mamas prefieren hacer colecho.

ALIMENTACION VERSUS PROTECCION

—I. G.: Respecto al colecho, es decir, dormir con el bebé en la cama, es algo cada vez
mas extendido en la actualidad. Yo estoy muy a favor del colecho. Y respecto a que
el nifio duerma fuera de la habitacion de los padres cuando es pequeiio, no estoy de
acuerdo. Ya he comentado antes la necesidad de los bebés por tener cerca a sus
padres y estar en contacto con ellos. Necesitan ser calmados y dormir cerca de papd y
mama. Cuando el nifio es mas autonomo y ya ha aprendido a calmarse solo es cuando
estard preparado para separarse de sus padres para dormir.

—N. S.: ;Estd cambiando esto en la medicina?

—I. G.: Si, afortunadamente esta cambiando en los profesionales y estd cambiando,
sobre todo, en las madres. Cada vez hay mas madres que hacen colecho.

—N. S.: Hemos hablado mucho del colecho, pero ;qué es exactamente?
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—I. G.: Dormir con el bebé en la cama, en contacto con la madre o el padre.
—N. S.: Y ;no es peligroso, como muchas personas creen?

—I. G.: No, no es peligroso, aunque hay que tener en cuenta algunas recomendaciones.
Unicef, el Ministerio de Sanidad o la Asociacion Espafiola de Pediatria hacen varias
recomendaciones para realizar el colecho, como no beber alcohol, no tomar
calmantes o no hacerlo en un sofa.

—N. S.: ;Son maés las cosas positivas que las negativas en ese sentido?

—I. G.: Si. Ante todo, tiene que ser algo que tanto los padres como el bebé quieran
hacer y que se sientan bien haciéndolo. Por otro lado, se ha visto que el colecho
ayuda al mantenimiento de la lactancia materna. El nifio tiene a su total disposicién
el pecho de la madre y puede comer siempre que lo necesite o quiera calmarse.
También ayuda al descanso de los padres, a que el nifio duerma tranquilo y seguro en
contacto con ellos y, por supuesto, a fortalecer el vinculo entre el bebé y sus padres.

—N. S.: Supongo que la madre estara al tanto y cuidado de no moverse mucho.

—I. G.: Si. Las madres que llevo en consulta y hacen colecho no tienen ningin
problema y lo disfrutan mucho. Ademas, favorece el descanso de la madre. No tiene
que levantarse de la cama para darle el pecho al nifio. Este come cuando quiere o lo
necesita. El pecho esta a su total disponibilidad.

El nifio asi se puede enganchar al pecho mas facilmente cuando quiere calmarse o
quiere comer. Piensa que uno de los principales mecanismos que un bebé tiene para
calmarse es la succion no nutritiva. Y lo hace con el pezon. El pezon es el chupete
original, el genuino y, evidentemente, el preferido. Los chupetes son una imitacion
artificial del pezon de la mujer. El nifio haciendo colecho esta en la gloria, come
cuando quiere, se relaja sintiendo el pecho y encima esta en contacto con mama y
papa, quienes le dan seguridad y calor. Para un bebé, jno se puede estar mejor!

—N. S.: Qué interesante. Porque, entonces, ;podria el colecho hacer que el bebé se
desarrolle de mejor manera? Mds seguro y mas tranquilo. Qué equivocados hemos
estado, ;verdad?

—I. G.: Si. Dejarles llorar o que se duerman por el mismo agotamiento, y que sufran
esta angustia de sentirse solos, abandonados e inseguros no es nada positivo para el
bebé.

—N. S.: Es cierto, se les dejaba llorar y se pensaba que ya se cansarian. Y al final se
dormian de cansancio agotados, incluso muchos de ellos afonicos. Pero era lo que se
suponia que era lo correcto, ;verdad?

—I. G.: Pero ;qué necesidad hay de que lo pase mal un nifio o una nifia? Si eso
conllevara algun aprendizaje, pero no es asi. Solamente se llevan la experiencia de
haber pasado un mal rato, y la sensacion de que no se les ha hecho caso, de que estan
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solos, y eso no es para nada bueno para un bebé, que lo que mas necesita es sentirse
protegido, acompafiado y seguro.

—N. S.: Efectivamente, qué equivocados hemos estado, menos mal que vamos
evolucionando.

—I. G.: Afortunadamente si, pero todavia queda mucho por hacer. Aunque yo creo que
poquito a poco se va cambiando.

—N. S.: A mi esta idea me tranquiliza muchisimo y pienso que al nifio le ayudard a ser
mas seguro. Me alegra mucho saber que vamos evolucionando.

—I. G.: Repito lo que he dicho antes: el colecho estd muy bien siempre y cuando los
padres quieran y se sientan bien haciéndolo. Si no, no tiene sentido. Buscamos que
tanto los padres como los bebés se sientan bien, y por eso cada uno es libre de hacer
lo que considere mas beneficioso para ellos y su bebé. Lo mas importante es que las
cosas se hagan por el bien de todos. Esto, como la lactancia, tiene que ser algo que se
disfrute, respetando siempre al otro y haciendo lo que mejor les vaya tanto a los
padres como a los hijos. No hay nada obligatorio, solo hay que disfrutar.

—N. S.: Exacto, tiene que ser algo natural, que no sea algo forzado, que no se pase mal.

—I. G.: Claro. Se busca el bienestar de todos, de los padres y del bebé. Es igual que lo
de la lactancia materna, buscamos el bienestar tanto de la madre como del nifo.

Tengo madres en consulta que han estado muy agobiadas porque han tenido
muchas dificultades a la hora de dar el pecho (mastitis, grietas, etc.), pero, aun asi,
han insistido en dar el pecho por la presion de los beneficios de la leche materna. En
efecto, la lactancia materna es muy beneficiosa, pero tampoco hay que sentirse mala
madre si no se puede, o como algunas de las madres que llevo en consulta, que han
tenido que dejarla.

La lactancia materna es buena, pero siempre que sea un momento placentero y de
disfrute tanto para la madre como para el bebé. Es muy beneficioso que el nifio tome
leche materna, pero buscando también el bienestar de la madre. Han de poder
disfrutar los dos. Porque es un momento no solo para alimentar al bebé, sino también
un momento de contacto, de compartir algo maravilloso, un momento de seguridad,
de tranquilidad y de disfrute.

Hoy, por ejemplo, he estado con una madre en la consulta que decia que el mejor
momento del dia era cuando estaba dando el pecho a su hijo. Decia que le encantaba,
que se relajaba muchisimo, pero hay otras madres que no llevan bien la lactancia. Por
ejemplo, tengo una paciente que a los dos meses de dar a luz y de darle el pecho a su
hijo, me decia que no podia mas, que estaba agotada. Cada vez que se ponia el nifio
al pecho era un suplicio y no lo vivia bien. En cambio, hay otras madres que tienen
niflos con dos afios y siguen todavia dandoles el pecho.

—N. S.: ;Es bueno que el bebé¢ siga tomando el pecho, como tu dices, hasta que deje de
demandarlo?
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—I. G.: Si. Bueno, ante todo, ha de ser hasta que alguno de los dos, la madre o el hijo,
decida no seguir con la lactancia materna. Como ya he dicho, es una cosa de dos, y
los dos han de estar de acuerdo y poder disfrutarlo. Actualmente hay un limite
minimo, los seis meses. No hay limite méximo. Eso lo va a decidir el nifio o la madre
cuando alguno de los dos no quiera seguir. Una de las recomendaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), de Unicef o de la Asociacion Espafiola de
Pediatria es que la lactancia materna sea exclusiva hasta los seis meses, y después
complementarla con otro tipo de alimentos. Estas asociaciones no establecen un
limite superior para finalizar la lactancia materna.

—N. S.: ;Todas estas cosas que estamos hablando son estudios que poco a poco la
Asociacion Espaiola de Pediatria esta haciendo? Es decir, ;se estan dando cuenta,
por ejemplo, de que el nifio necesita ese vinculo?

—I. G.: Los primeros estudios sobre el vinculo aparecen a finales de los afios cincuenta
de la mano de John Bowlby. Fue quien desarrollo la teoria del vinculo.

—N. S.: ;/Se supone entonces que sabemos de esto hace unos cincuenta afios 0 mas?

—I. G.: Si. Se lleva hablando de vinculo desde hace afios, pero no fue hasta Bowlby que
se desarrollo la teoria del vinculo, vigente hoy en dia. Afios més tarde, en los afos
sesenta, un psicologo llamado Harry Harlow estudio la teoria del vinculo en el
laboratorio. Realiz6 sus experimentos con monos. Los videos son muy interesantes.
Sus experimentos se basaban en separar a las crias de sus madres y las ponian en
jaulas donde habia dos estructuras de alambre, una con un biberéon y la otra
recubierta de pelo, pero sin biberon. Observo que las crias de mono pasaban mas
tiempo con el muiieco de pelo a pesar de no tener comida. Esto corroboro6 la teoria de
Bowlby de que lo realmente importante en el vinculo entre madre e hijo no es tanto
la alimentacién como el contacto y la proteccion.

—N. S.: He visto algunos de estos videos y me dan mucha pena esta clase de
experimentos. Pero, segin ellos, parece clara la diferencia entre la importancia del
vinculo con la alimentacidn y con la proteccion.

—I. G.: Claro. Como he ido comentando, la relacion con la madre no solo se basa en la
alimentacidn, sino también en el contacto y la proteccion. jLa mama ofrece las dos
cosas en una!

De hecho, mas tarde, Mary Ainsworth hizo una clasificacion de los tipos de apego:
seguro, inseguro-ambivalente e inseguro-evitativo, a través de un instrumento de
observacion llamado situacion extrania, en el que se estudia al nifio en interaccion
con su madre y con un extrafio. En un primer momento, madre e hijo permanecen en
una habitacion jugando. La madre sale de la habitacion y entra un extrafio. Pasado un
tiempo, la madre regresa. En funciéon de como reacciona el nifio en el reencuentro
con la madre y lo disponible que esta esta con el nifio, se establecen estos tres tipos
de apego:
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—El seguro, que se caracteriza porque el nifio busca la proteccion y seguridad de su
madre y esta se muestra afectiva y disponible. Ademas, ante la ausencia de la
madre se siente mal, y ante la apariciéon de la madre se encuentra aliviado y
seguro.

—El inseguro-evitativo se caracteriza porque la madre no atiende las necesidades
de proteccidn del nifio, lo que crea en el nifio inseguridad. El nifio evita o ignora a
la madre y no se siente afectado cuando la madre se ausenta. Al regreso de la
madre, no busca su proteccion.

—Y el inseguro-ambivalente es en el que los nifios responden a la separacion con
gran angustia y se muestran ambivalentes cuando la madre regresa, mezclan
conductas de apego con enfado y protestas.

—N. S.: Y esto, ;como lo enfocais con los padres? ;Qué tipo de herramientas utilizais
para mostrarles estas cosas?

—I. G.: Cada caso y cada familia es diferente, pero bdsicamente trabajamos en el
desarrollo y la potenciacién de estrategias que fomenten la interaccion entre los
padres y el bebé. En nuestro programa, nuestro principal objetivo es promover el
establecimiento de un vinculo sano desde el embarazo. Esto conlleva explorar e
intervenir en el estado emocional de los padres y, en especial, en el de la madre.
Sabemos que hay factores que influyen de forma negativa en el desarrollo de un buen
vinculo ya desde el embarazo como es la depresion o la ansiedad. En la mujer
embarazada tratamos de fomentar aquellas cosas que la hagan conectar con su bebé y
con su maternidad. El que hable al beb¢, que se lo imagine, que busque actividades
que la relajen o que pueda hablar con otras mamds embarazadas son
recomendaciones que solemos proponer.

Cuando hay muertes fetales o perinatales es algo mas complicado porque se tiene
que trabajar el duelo y la pérdida de ese vinculo ya hecho con ese bebé que no ha
nacido, con ese bebé imaginado y sofiado.

—N. S.: Trabajas con mujeres que, desgraciadamente, pierden al bebé y, aun asi,
[trabajas el vinculo de un bebé que no ha llegado a nacer?

—I. G.: Si. Trabajo el duelo de la pérdida de ese vinculo.

—N. S.: Qué bonito. En mi primer libro, Volando alto, hablo de la pérdida de mi bebé
hace afios. Ojald hubiese contado con alguien como ti y con un programa como este
para superarlo de una manera menos dolorosa.

—I. G.: En realidad, Natalia, también atendemos a los padres que tienen a su bebé
ingresado porque ha nacido prematuro o porque tiene alguna enfermedad o
alteracion. El establecimiento de un vinculo sano en estas circunstancias es muy
complicado, ya que son padres con muchisima angustia. Cuando unos papas esperan
a su bebé, se imaginan un bebé nacido a término, gordito, un parto sin problemas, la
vuelta a casa, etcétera. Pero cuando el nifio nace antes de tiempo, se sufre un shock.
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Lo que uno se habia imaginado y sofiado se desvanece. Uno es padre antes de tiempo
y, encima, de un nifio en riesgo, que necesita ser ingresado separandole de sus
padres. Muchos padres no saben qué sentir. Se alegran por el nacimiento, pero estan
tristes por el estado de su bebé. Todos los padres celebran el nacimiento de sus hijos,
pero en estos casos no se puede celebrar nada porque, aunque su nifio haya nacido, su
estado de salud hace que el sentimiento predominante sea la preocupacién. Donde
tenia que haber alegria hay preocupacion y angustia. En estas circunstancias, es
dificil establecer un vinculo sano. Por ello nuestro trabajo se centra en dar apoyo
emocional a los padres, e ir favoreciendo y fomentando el vinculo con su bebé.

La implicacion de los padres en los cuidados del nifio, facilitar que pasen el
maximo tiempo posible con ¢él, fomentar la lactancia materna o el método canguro
son herramientas que favorecen el contacto y proximidad de los padres con su bebé.

Son padres sin poder ejercer como tales. No pueden alimentar a sus hijos, sobre
todo si son muy prematuros o estan graves; no los pueden cambiar, vestir, coger.
Conforme el nifio va evolucionando favorablemente, poder realizar todas estas cosas
propias de cualquier padre favorece mucho que se sientan bien y que desarrollen su
rol como padres.

En muchas Unidades de Cuidados Intensivos Neonatales trabajan con una serie de
intervenciones que se denominan cuidados centrados en el desarrollo. Consiste en
intentar reproducir las condiciones del utero materno. El cerebro y el resto de los
organos del nifio prematuro son muy inmaduros y se han de seguir desarrollando y
madurando en las mejores condiciones. Por este motivo apenas hay luz o ruido; o
permanecen en «nidos» simulando la contencion que les proporcionaba la placenta.
Por otro lado, se facilita el contacto con los padres ya que estos pueden pasar a ver a
su bebé siempre que quieran y realizar el método canguro, que se ha demostrado los
grandes beneficios que tiene para el bebé.

—N. S.: Qué bonita tu labor, Inmaculada. Trabajar ayudando a estos padres y, a su vez,
a los bebés a desarrollar este vinculo de amor y proteccion que, por el motivo que
sea, no ha sido creado de manera natural. ;Cualquier persona puede ir a verte en
cuanto se queda embarazada?

—I. G.: No. Desgraciadamente, no.
Nuestro programa surgidé como un programa de interconsulta, con lo que solo
podemos ver aquellos casos que se derivan desde los servicios de Ginecologia o del
Servicio de Neonatologia.

—N. S.: O sea que parece que tiene que haber problemas. Si no hay alglin tipo de
problema, ;nos quedamos sin este servicio?

—I. G.: En nuestro caso, si. Pero cada vez son mas los profesionales o centros que se
dedican a la atencion de la maternidad sin que haya ningin problema. Hay también
asociaciones de lactancia, por ejemplo.
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Es importante que poco a poco le estemos dando a la maternidad y a los bebés este
protagonismo. Los bebés son los adultos del futuro. De cdmo sean sus primeros afios
de vida dependerd su desarrollo como adulto. Y nosotros debemos hacer todo lo
posible para que lleguen a ser adultos seguros y felices, y asi hacer una sociedad
mejor.

—N. S.: Inmaculada, gracias de corazdn por esta entrevista. Me ha encantado como has
expuesto la importancia del desarrollo de un vinculo sano entre padres e hijos. Y, por
supuesto, gracias por compartir tus conocimientos a traves de tu ayuda y gran labor,
algo vital para las relaciones de familia y los nifios.

—1I. G.: Gracias a ti1, Natalia.
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CAPITULO 4
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SI EL CONOCIMIENTO ES PODER, EL
CONOCIMIENTO DE UNO MISMO ES
AUTOEMPODERAMIENTO

Nada fija tan intensamente un recuerdo como el deseo de querer olvidarlo.

MICHEL DE MONTAIGNE

El efecto Pigmalion

Es sorprendente como funcionan los pensamientos y los recuerdos de la infancia. En mi
primer libro explico como, a veces, encerramos muchos de estos recuerdos en el fondo
del armario e intentamos dejarlos alli, como si nunca hubieran existido.

Pero ;y si alguna vez fuese necesario volver a estos recuerdos del pasado? ;Y si alli
se escondiera una valiosa informacion que pudiese traer luz a la situacidon que se vive en
el presente? ;| No mereceria la pena entonces intentarlo?

No recuerdo exactamente la primera vez que me llamaron jirafa. En aquel
momento, no entendia la belleza de este animal y, con seis o siete afios, esta
comparacion la interpretamos de manera «negativa», ya que este tipo de comentarios no
venian aislados, sino acompafiados de otros insultos y risas, lo cual hace que cualquier
nifio se sienta inseguro y ridiculizado.

El caso es que, cuando somos nifios, podemos llegar a ser muy crueles, y
comentarios como «cuatro ojos», «gorda», «fea» y deméas se quedan grabados en nuestro
subconsciente, y nos llegan a hacer creer que determinan lo que somos en realidad.

Nada mas lejos de la realidad, pero en nuestra infancia somos vulnerables en
relacion con nuestro entorno y, sobre todo, lo mas triste es que formamos conceptos
sobre nosotros mismos basados en lo que otras personas nos dicen que somos. Sin ser
conscientes de que estos conceptos no son reales, sino mas bien ideas preconcebidas,
enquistadas desde nuestra infancia, vamos a vivir situaciones en nuestro posterior
desarrollo y edad adulta apegados a estas creencias.

Esto hace que podamos encontrarnos en situaciones conflictivas, ya que llegamos a
interpretar momentos o escenarios desagradables en nuestra vida que desencadenan
sentimientos parecidos relativos a los recuerdos del pasado. Voy a poner un ejemplo.
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o000
Una broma no es una broma
si no nos hace reir.

e EJEMPLO e

No olvidaré nunca el desagradable e inoportuno comentario que me hizo un compariero
en mi primera compariia aérea al regresar de un vuelo.

Quiza para él fue una «bromay, pero mi percepcion de aquella situacion fue muy
distinta. Y la verdad es que, recordandolo ahora, siento no haberle contestado como
merecia. Pero, en aquel momento, no supe qué decir. No era la mujer que soy hoy y,
sencillamente, no dije nada.

Pero lo mas importante de todo es que, mds que el comentario en si, fue la conexion con
mis miedos y pensamientos acerca del pasado lo que me hizo sentir tan mal. Si en aquel
preciso momento yo hubiese sido la mujer segura que soy hoy:

1. No me hubiese afectado de la misma manera.
2. Le hubiese respondido de manera adecuada.
3. Lo hubiera reportado a mis jefes.

Desgraciadamente, en aquellos momentos, conecté con la inseguridad de cuando era
pequena, una etapa en la cual aceptaba comentarios desagradables y en la que jamas
supe defenderme. No fui consciente, en aquel momento, de que ya no era una nina
indefensa.

Una autoestima sana es fundamental para poder enfrentarnos a la vida de una manera
mas segura y confiada ante cualquier situacion.

Creo, sinceramente, que la calidad de nuestras relaciones, de nuestro trabajo y de
nuestro entorno es directamente proporcional al amor que sentimos hacia nosotros
mismos. Creo también que en la sociedad en que vivimos, poco a poco, las cosas van
cambiando, pero que todavia queda mucho por hacer, sobre todo en temas de educacion,
incluyendo la primera infancia. Educar a nuestros hijos desde la igualdad, el amor, el
respeto y la compasion es imperativo.

Ningun ser vivo deberia tener que soportar abusos fisicos o emocionales. Y en
cuanto a «esos insultos sin importancia» o «bromasy», considero que un insulto o una
broma no es una broma si no nos hace reir.

En el capitulo doce hablo mas extensamente acerca de este tema. Describo como
puede llegar a afectarnos lo que nos dicen otras personas en momentos en los cuales
nuestra autoestima esté baja.
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Tenemos que entender que las palabras son muy poderosas y que pueden generar un
gran impacto en una persona. Por ello, aunque nos resulte dificil ser conscientes de esto,
no se deberia hablar de la misma manera a todo el mundo, dado que hay personas en un
estado de mas vulnerabilidad. Como no podemos saber si alguien puede ser vulnerable o
no a un comentario, lo mejor es ser respetuosos y amables siempre. Y si no se puede,
quiza sea el momento de mirar hacia dentro de uno mismo y ver qué estd pasando, ;no?

Sabemos que la informacion que contiene el subconsciente es de los primeros afios
de nuestra vida. Todo lo que percibamos durante esta etapa y lo que aprendamos de
nuestro entorno mas cercano serd fundamental para nuestro desarrollo posterior.
Aquellas creencias que en este momento convirtamos en certezas podrian acompafnarnos
hasta la tumba sin tan siquiera saberlo.

Es, también, en este momento cuando se definirdan muchos de nuestros habitos e
ideas fijas que nos marcaran nuestros actos cotidianos, sin ser nosotros conscientes de
ello.

Ahora bien:

Si nuestras acciones son las que producen los resultados, ya que
técnicamente es la accion la que causa la reaccion..., entonces, nuestra
manera de actuar es la que altera nuestras conductas, nuestras
circunstancias y, practicamente, jnuestra vida!

Esta claro que no podemos cambiar nuestro pasado, pero si podemos trabajar en
aquello que pensamos acerca de ¢él, transformar los pensamientos que nos hacen actuar
de una manera u otra y, con esto, cambiar comportamientos que muchas veces nos llevan
a sentirnos mal.

. Te suena de algo el efecto Pigmalion? Basicamente, nos dice que lo que pensamos
afecta a lo que nos pasa. Nos explica como una falsa creencia sobre una situacion dada
puede llegar a despertar un comportamiento que haga que ese falso concepto original de
la situacion se vuelva verdadero. Es una creencia tan firme que llega a cumplirse.

Ni tus peores enemigos pueden hacerte tanto daiio como tus propios pensamientos.

Bupa

e EJEMPLO 1 @

Una vez me comento un profesor que hay estudios que demuestran que las expectativas
de los educadores acerca de sus alumnos influyen directamente en sus resultados, sin
ser conscientes de ello. Por ejemplo, profesores que tenian bajas expectativas de sus
alumnos contribuian a que estos se rindiesen facilmente. Y, por otro lado, los profesores
que tenian altas expectativas de sus alumnos motivaban e influian directamente sobre
ellos, consiguiendo mejores resultados.
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e EJEMPLO 2 o

Dada mi falta de concentracion e inseguridades que tuve en la infancia y adolescencia,
no rendia en clase y dejé los estudios a los dieciséis o diecisiete anios. Esto me hizo
pensar que jamas seria buena en nada, y que seria una fracasada. Tenia la creencia de
que todo lo hacia mal, y con esta creencia lo unico que conseguia era recrear
situaciones dificiles de las que casi siempre salia mal parada.

Sin embargo, cuando fui a Inglaterra, poco a poco me senti mas valorada en el trabajo.
Y, asi, empece a confiar en mi potencial, hasta el punto de conseguir un puesto de
trabajo en Lloyds TSB Bank, siendo una de las que mejor nota sacaba en mi grupo en
todos los examenes que hacia.

e EJEMPLO 3 @

Mi inseguridad y falta de confianza en los hombres me hacia pensar que, en cualquier
momento, mi pareja iba a enganarme, ya que dudaba de mi valia como mujer, por lo
que cualquier otra persona era mejor que yo. Esto generaba situaciones en las cuales
criticaba y juzgaba a mi novio por haber mirado a alguna otra mujer, aunque esto ni
siquiera fuera cierto. Pero en mi mente yo creaba y, peor aun, me creia «la pelicula» de
que me estaba enganando de alguna manera.

El caso es que, aunque mi pareja no hubiese mirado a nadie, el mero hecho de decirle
que lo estaba haciendo ya originaba la dicha atencion hacia aquella mujer. Cuando fui
consciente de este problema, gracias a una buena comunicacion y a la paciencia que
tuvo mi pareja, poco a poco, todo esto fue desapareciendo.

UNA AUTOESTIMA DANADA NOS CONDICIONA Y
DEPENDE DE NOSOTROS SANARLA

Por supuesto no digo que esto suceda en el cien por cien de los casos, pero lo que
pretendo transmitir es que, muchas veces, somos nosotros mismos los que nos
enredamos en situaciones creadas por ideas fijas, no siempre reales, creadas por nuestro
subconsciente. Esto hace que percibamos las situaciones de la vida de una manera que,
quiza, no sea del todo cierta.
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S¢é que asusta pensar que nuestra autoestima pueda depender muchas veces de lo
que opinan los demds —incluyendo tanto el aspecto fisico como la situacion laboral o las
relaciones personales—, pero por experiencia sé¢ que todo esto estd relacionado con
nuestro nivel de exigencia, ya que una de las creencias mas comunes en el ser humano es
la de «no ser lo suficientey.

Pero, aunque a veces dudemos de nuestro potencial y nos exijamos mucho a
nosotros mismos, seamos sinceros: es imposible hacerlo todo mal.

Ahora responde a las siguientes preguntas:

— Te sientes angustiada/o cuando te equivocas, o ante la posibilidad de cometer
errores?

—(Necesitas ser siempre la primera/o, o te gusta ser la mejor o el mejor en lo que
haces?

—Cuantas veces revisas cosas que ya has terminado?

—Te preocupa la opinion de los demas?

Ya sabes a lo que me refiero, ;verdad? El temor al rechazo, la necesidad de
aprobacion, etc. ;jTe suena? Pero ;por qué calificamos los errores como fracasos? Una
cosa es ser responsable y que nos gusten las cosas bien hechas, y otra muy diferente que
seamos unos perfeccionistas y que nos castiguemos en el intento.

e EJEMPLO e

Mis libros tienen faltas de ortografia, [y no sabéis los dias que me he pasado sin dormir
con la RAE! La dislexia me gasta muchas bromas. Actualmente todavia hay muchas
palabras que sigo confundiendo y, aunque esto no me supone ningun problema y he
aprendido a reirme de ello, reconozco que muchas veces me retrasa.

Al principio lo revisaba todo miles de veces y siempre encontraba algo que se podia
mejorar. Ademds, como mis libros llevan escritos mas de diez arnos, jno sabéis como ha
cambiado la gramatica desde entonces!

Por otro lado, yo habia dejado de estudiar muy pronto, y retomé la escritura y la lectura
bastante tiempo después. Esto hizo que mi manera de escribir fuera un tanto peculiar y
la estructura de mis oraciones a veces era anglosajona. Pero incluso esto lo considero
algo especial y, aunque haya muchas personas que se sientan frustradas o duden de su
capacidad para escribir o para comunicarse, me gustaria invitarlas a que se den una
oportunidad.

Hay que aprender a diferenciar entre el tratar de mejorar cuando nos es posible y el
intentar hacerlo todo perfecto, porque esto si que es imposible. De este modo podremos
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empezar a cuidar nuestra autoestima.

El autoconocimiento nos ayuda a descubrir nuestras fortalezas y nuestras
debilidades. Desenmascarar los patrones configurados en el pasado, que nos alejan del
bienestar de una autoestima sana, y abrir una nueva oportunidad de conexion desde la
naturalidad y la sinceridad hace que volvamos a sentirnos en paz con quienes somos, sin
miedo a «fallar» o a «no ser perfectosy.

Cada experiencia que he vivido, cada situacion que he superado me ha estado
preparando, precisamente, para el momento que estoy viviendo ahora. Con todo lo que
he aprendido ahora puedo decidir como crear mi destino. Ya no soy una nifia, y mi
felicidad no depende de otras personas. No consiste en lo que pasa a mi alrededor, sino
mas bien en lo que ocurre en mi interior.

Podemos aceptar lo que no podemos cambiar, o cambiar lo que no podemos
aceptar, la decision es nuestra. Ya no importa lo que nos ocurrié en la infancia, lo que de
verdad importa es que, si sientes que tu autoestima estd dafiada, depende solo de ti el
sanarla.

Nadie mas que ti puede escribir tu historia. ;Y lo sabes!
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CAPITULO 5
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LA SINCERIDAD NOS CONECTA CON
EL AMOR

La autenticidad es la decision de dejar que nuestro verdadero yo se revele.

BRENE BROWN

Muchos latidos, pero un solo corazon

Una vez oi al doctor Deepak Chopra hablar sobre la ley de dar y recibir. Me cautivo la
idea de descubrir que, cuanto mas damos, mas recibimos, por lo que, si deseas mas amor
en tu vida, abre tu corazon y ofrece amor a los demas; si deseas sinceridad, sé sincera
con el mundo y, si ansias poder confiar en la gente, empieza confiando ti en los demas.

Nos hartamos de gritar a los cuatro vientos todas las cosas que anhelamos ver
«fueray, a nuestro alrededor, sin darnos cuenta de que los cambios comienzan cuando
damos el primer paso y abrazamos la idea del cambio.

A veces tenemos la sensacion de ser criticados y juzgados, cuando en realidad
somos nosotros mismos ofreciendo amor fuera de nuestro circulo familiar o entorno mas
cercano. En mi caso observé que, desde el momento en el que pude ser yo misma, en el
momento en el que empecé a decir lo que pensaba, a elogiar sentidamente, a abrazar o a
compartir mi afecto y mis sentimientos, no era bien recibido. Algunas personas me
pusieron una serie de «etiquetas», cosa que en un principio me doli6 bastante.

Un halago o uno de mis grandes abrazos, demostrando mi carifio, podia levantar
sospechas en algunas personas, que se preguntaban cosas como estas:

—«No puede ser que sienta lo que dice.»

—«Lo diré por quedar bien. Mira que decirme lo de guapa/linda/brillante/inteligente
que soy. Serd que no tengo 0jos, y s€ que no es cierto.»

—«Sera pelota, tantos halagos no pueden ser ciertos.»

Y muchos mas ejemplos que, poco a poco, las mismas personas, tras un tiempo, han
ido compartiendo conmigo al sincerarse.

Sencillamente, lo que ocurrid en estos casos es que, a través de mis comentarios,
me alejé por completo de la idea que estas personas tienen de si mismas y de los demas.
Me distancié¢ de «su verdad». Y, por supuesto, ;qué es lo que ocurre cuando «nuestra
verdad» es lo Unico que admitimos como «correcto»? Pues que tendemos a desechar lo
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«incorrecto» de los demds, y lo etiquetamos como «no valido», «erréneo» o
«desacertadoy.

Al principio esto me entristecia e intentaba luchar contra ello con todas mis fuerzas.
En muchos momentos me sentia juzgada e intentaba explicarme constantemente
defendiendo mis sentimientos y pensamientos. Pero el tiempo me ha ensefiado que todo
el mundo tiene derecho a expresar el amor de la manera que mejor sabe o puede.

Extrovertidos, introvertidos, reservados, abiertos, timidos o impulsivos, todos
merecemos ser respetados y comprendidos. Y, aunque el amor a veces no pueda
expresarse, esto no significa que no se sienta.

Yo soy de dar abrazos por naturaleza, y siempre lo seré. Me gusta compartir y sentir
el carifio y el afecto de las personas. Ademas, hace unos afios descubri los beneficios de
los abrazos:

—Es un remedio perfecto para la ansiedad y contra el estrés porque nos relaja.
—Equilibra nuestro sistema nervioso.

—Fortalece nuestra autoestima, sobre todo en los ninos.

—Libera dopamina (hormona encargada del buen humor y de la motivacion).
—FEs una inyeccion de fortaleza para nuestro sistema inmunologico.

—Es una forma de comunicarnos sin decir una palabra.

La energia que se genera en un abrazo es un factor principal para la salud y nuestro
bienestar. Disfruto mucho abrazando a la gente que quiero, pero incluso aprovecho para
abrazar a personas que acabo de conocer durante mis conferencias y presentaciones.
Siento como mi corazon disfruta con estos momentos, € invito a la gente a que, si se
siente comoda con ello, practique el arte de dar y recibir amor a través de este gesto tan
especial de conexion. Hoy en dia expreso mi amor como me dicta el corazon, y me
siento orgullosa de ello, aunque haya personas a las que esto no les parezca «correctoy.

00
He aprendido que, como adultos, la calidad de cada una de las relaciones en mi vida
es un reflejo directo del amor que siento hacia la relacion conmigo misma.

Las relaciones con la familia, con la pareja, con el dinero o con el trabajo
dependeran de como es mi relacion conmigo misma. La realidad es que, como adultos,
nosotros elegimos cada una de nuestras relaciones, y nos rodeamos de lo que queremos,
seamos conscientes o no de ello. Por lo que es totalmente posible cambiarlas. Podemos
transformar una relacion que quizé no nos resulta demasiado agradable por algo que nos
haga sentir mejor.
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Estoy convencida de que muchas de nuestras relaciones, en general, podrian
mejorar si trabajasemos nuestra capacidad para perdonar. Una vez lei que el perdon se
encuentra dentro de cada uno de nosotros y que, mas que un acto de comunicacion, es
una ampliacion de la conciencia, un acto interno que nos da tranquilidad. Acumular
rencor hacia otras personas, recordar nuestros fracasos sentimentales o hacer de nuestro
corazon una piedra no nos sirve de mucho.

Hay muchos corazones que todavia se sienten dolidos y que guardan resentimiento.
No han perdonado situaciones del pasado sencillamente porque el miedo en algin
momento les hizo sentir que nadie seria lo suficientemente bueno como para abrirles su
corazdn. Pero ;por qué resignarnos al pasado? ;Por qué no aceptar lo que ocurrié como
parte de nuestra experiencia y aprendizaje? ;Por qué no dejar ir algo que nos hace sufrir?

Cuando éramos pequeiios desprendiamos amor por cada poro de nuestra piel,
conectdbamos con otros nifios y haciamos las paces cada cinco minutos. No teniamos
que fingir nada: nos reiamos sin motivo, teniamos curiosidad por casi todo, no habia
obstaculos que no pudiéramos vencer y muy pocas veces dejadbamos a alguien solo.
Haciamos pandillas aun sin conocernos y, por supuesto, no existian clases. Espontaneos,
auténticos y sinceros. Asi éramos€p hasta que dejamos de serlo.

. Sinceridad o autenticidad?

Hoy en dia parece que vivamos en la era de la autenticidad. Recuerdo que, en una
entrevista en Francfort, el entrevistador me preguntd si estaba nerviosa, a lo que yo le
respondi que si. Entonces, ¢l me dijo: «Lo mas importante es ser ti misma, s¢ auténticay.
Este consejo se ha convertido en algo que solemos oir a menudo. Todos lo compartimos
y se adapta perfectamente a cualquier ambito: social, laboral, de la pareja, etc.

Pero un buen dia me topé con el articulo del psicologo Adam Grant en The New
York Times y algo hizo clic en mi cabeza. Parte del articulo hacia referencia a cobmo ser
auténtico podia conllevar muchos problemas: «A menos que seas Oprah, ser t mismo es
un terrible consejo». Adam Grant hacia alusion al comentario que hizo Oprah Winfrey
en el que mencionaba la vida tan increible que habia alcanzado tras, por fin, poder ser
ella misma: «No tenia idea de que ser ti misma te podia hacer tan rica —dijo en broma
hace algunos afios—. Si lo hubiera sabido, lo habria intentado mucho antes.»

En su articulo, Adam Grant explica como, para la mayoria de la gente, ser uno
mismo es un mal consejo, ya que todos tenemos pensamientos y sentimientos que
consideramos fundamentales en nuestras vidas, pero que es mejor callar. Como ejemplo
pone al autor A. J. Jacobs, que estuvo un tiempo tratando de ser totalmente auténtico: le
comento6 a una editora que le gustaria acostarse con ella si fuera soltero; le hizo saber a
su nifiera que la invitaria a salir si su esposa lo dejara; informé a una nifia de cinco afos
que el escarabajo que tenia en la mano no estaba haciendo la siesta, sino que estaba
muerto; les dijo a sus suegros que sus conversaciones eran aburridas. Es facil imaginar
cudles fueron las consecuencias del experimento.
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«El engafio es lo que hace que el mundo gire», concluye el articulo. El caso es que
me parecid0 muy interesante lo que este psicologo comunicaba, aunque no comparta
algunas de las ideas de su articulo. Queremos vivir vidas auténticas, casarnos con parejas
auténticas, trabajar para jefes auténticos y votar por un presidente auténtico. Pero «sin
mentiras se acabarian los matrimonios, se despediria a muchos empleados, se
destrozarian egos y caerian los gobiernosy.

Por otro lado, exponia el significado de la autenticidad como «borrar la division
entre lo que tu crees firmemente que eres en tu interior y lo que le muestras al mundo.
Entonces, ;qué se supone que debemos hacer o en qué tenemos que esforzarnos por
alcanzar qué?

Segun el articulo, el cambio de autenticidad a sinceridad puede ser muy importante
para la generacion del nuevo milenio, ya que nadie quiere oir todo lo que pasa por
nuestra mente. Solo quieren que vivamos a la altura de lo que sale por nuestra boca.

iToma ya! No me digais jque no es interesante! Efectivamente lo es, y entiendo
perfectamente a lo que se refiere, aunque para mi la ecuacion queda asi:

—La sinceridad nos conecta con el amor y con la tranquilidad.
—La mentira nos conecta con el miedo y nos hace sufrir.

Bien es cierto que quiza no siempre tengamos que decir todo lo que se nos pasa por
la cabeza —por lo que esto no sea cien por cien ser auténtico—, pero la mentira nos hace
sufrir. La pregunta seria: ;podemos ser sinceros y auténticos a la vez?

Parece que ser auténtico es ser uno mismo, pero esto no significa que para ser uno
mismo se haya de decir «toda la verdad». Por lo que, en el mencionado articulo, el ser
sincero seria mas fructifero que ser auténtico. ;T qué opinas?

(Mentiras a mi, que he estudiado con Pinocho?

Podria escribir una tesis sobre las mentiras, tengo una extensa experiencia con ellas
desde bien pequefia. Pero me gustaria repetir algo que comentaba antes y que todos
conocemos. La autenticidad y la sinceridad de los nifios de tres o cuatro afios es
increible; sin embargo, cuando empiezan a mentir, hay que preguntarse cual es el motivo
y, generalmente, es el miedo.

Recuerdo que mi madre, después de mucho intentarlo, a mis dieciocho anos me
llevo al psiquiatra. Aparte de mis extrafios comportamientos y mis mentiras, veia que no
era feliz. Pero ;recordais una de mis frases preferidas en Volando alto, mi primer libro?
«El ser humano no hace consciente lo que no puede abordar.» Pues asi fue, y cuando
estuve frente a frente con el doctor, no pude decirle la verdad, y le oculté mis
inseguridades y mis miedos y, por supuesto, le menti.

Si no somos sinceros, ;coOmo vamos a pretender que las demdés personas nos
entiendan y nos ayuden? Y mads importante alin: si no somos sinceros con el mundo,
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[qué creéis que vamos a recibir a cambio?

Asi pues, para mi, después de haber sufrido tanto por mis mentiras, he descubierto
que la sinceridad no solo me conecta con mi interior, sino que también me acerca a la
felicidad.

He de reconocer que las mentiras, de alguna manera, me sirvieron en el pasado. Ya
s€ que suena raro. Pero, al igual que siempre dije que la bulimia y la anorexia, de algin
modo, «me protegian» escondiendo el verdadero miedo de los abusos a los que no
conseguia enfrentarme, las mentiras me «ayudaban a esconderme» de la realidad. Mis
mentiras «camuflaban» la realidad y mis miedos, y durante un tiempo crei que era
imposible vivir sin ellas.

Me costd mucho tiempo y muchas lagrimas ser consciente de mis propias mentiras.
A veces, seguian asomando y, cuando esto ocurria, me encontraba muy mal, porque
habia momentos en los que sentia que no podia controlarlas.

Esto me hacia sentir muy culpable y avergonzada, pero los psicélogos con los que
hablaba me tranquilizaban diciéndome que, aunque no lo creyera, de una manera u otra,
todas las personas lo hacen alguna vez en su vida y que en mi caso, como en el de
muchas otras personas, poco a poco este habito cesaria cuando aceptase y entendiera
para qué lo hacia.

Han sido muchos afios viviendo entre mentiras y tan solo me mostraba sincera
cuando escribia en mis diarios, en mi intimidad, donde nadie podia juzgarme. Mis
diarios eran los tnicos que conocian a la verdadera Natalia: libre para ser ella misma. Y
es por esto que, cuando comencé a publicar mis libros, decidi aceptarlas como parte de
mi pasado y de mi vida, junto a mis cosas bonitas, y asi pude hacerles frente de verdad.

Al principio no era consciente de por qué lo hacia, pero detras de las mentiras
siempre se hallaban mis miedos:

—No ser aceptada o querida.
—No ser comprendida.
—No ser valiente y aceptar mi vida.

Suena duro, pero creaba situaciones que «me convenian» para hacerme sentir
segura con cada entorno en el que me movia. Algunas veces tan solo necesitaba que me
prestaran atencidn, buscaba el carifio de las personas, y otras mentia a modo de defensa,
como si las mentiras me protegiesen de mi falta de valor en la vida real.

Pero si algo he aprendido de ellas es que, al final, siempre regresan a tu vida, y es
entonces cuando te das cuenta del peligro que tiene no ser sincera. Cuando mientes,
creas un gran sufrimiento porque las personas a las que mientes se alejan de ti. Nunca
tuve una gran confianza en mi misma, pero es que, al mentir, también perdia la confianza
de los demas, creando asi un circulo vicioso que reafirma la creencia de no poder confiar
en la vida.

Lo peor de todo es que, aun cuando se decida cambiar, muchas personas seguirdn
sin creerte y el camino se hace muy costoso. No sé donde lei que «la confianza sube en
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escalera, pero baja en ascensor». Y efectivamente, asi es. El camino se puede hacer duro,
y aunque haya personas que perderds en su transcurso, las que verdaderamente importan
se quedaran.

Pero no hay que desanimarse. Al fin y al cabo son nuestras decisiones las que crean
nuestro futuro, y podemos transformarlo. También es cierto que hay que ser fuerte para
no hacer caso de los posibles reproches de personas que sufrieron tus mentiras. Se
sienten mal y tienen razones para ello. Esto podras o no sanarlo, pero el que se te juzgue
por tus errores del pasado constantemente no te dejard avanzar. Es como tirar piedras a
alguien que intenta escalar una montafia.

Todas las personas atravesamos momentos dificiles en la vida, y hay que respetar
que la gente decida o no formar parte de nuestro camino. Pero si deciden hacerlo es
porque nos quieren, y ese amor sera el que les haga intentar ayudarnos. Pero si estas
personas no pueden, o no saben hacerlo, siempre podemos acudir a un profesional, ellos
lo haran.

00
No es lo mismo conocer un camino que caminarlo, al igual que no es lo mismo
conocer la teoria que llevarla a la practica.

Solo ahora entiendo que esta manera de vivir estaba retrasando mi sanacion,
alejandome de una vida que, aunque no fuese del todo perfecta, tenia cosas maravillosas.
Ademas, mis propias mentiras me tenian presa, lejos de una libertad que ansiaba, pero
que pensaba que no era para mi. Y, por supuesto, me limitaba a la hora de avanzar en
mis propias relaciones:

—EXxistia desconfianza en mi propia familia.
—Era imposible crear relaciones de pareja estables.
—LEstaba distanciada de mis amistades.

e EJEMPLO e

Jamas olvidaré la época en la cual mis pensamientos negativos y mis inseguridades eran
tan grandes que llegué a pensar que carecia de valor. Mi creencia era tan fuerte que
mentia a todo el mundo estableciendo alrededor mio una vida que no existia.

Cada vez que conocia a algun hombre, intentaba mostrar una imagen de «mujer de
exitoy —como si supiese en aquellos anos lo que significa el éxito—. Pero un dia
empecé a salir con un hombre que era director de un hotel. jjMadre mia!! Un director
de hotel de familia rica. ;Como iba yo a mostrarme ante él y su familia? ;Seguro que me
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dejaria! Asi pues, me inventé que mi familia también era rica y que yo estaba estudiando
Telecomunicaciones. j[Toma ya! Podéis imaginaros que, cuando se enterd, me dejo, y
por mds que llorara contindole lo sucedido, él lo tuvo claro. ;En qué estaria yo
pensando?

El caso es que mi miedo a ser rechazada por ser quien era fue siempre tan grande que,
al final, de una manera u otra, el rechazo se producia, pero por otros motivos.

Es muy dificil, por no decir imposible, convivir con una persona que miente. La
confianza y la sinceridad es la base de cualquier relacion, y esto es algo que comienza
en uno mismo. Si yo misma no me aceptaba, jcomo pretendia que otras personas lo
hicieran? Y puede parecer facil escribirlo ahora y bromear acerca de ello, pero cuando
la mentira se convierte en tu forma de vida, créeme que tienes un problema muy serio.

Mi paso por psiquiatria me ayudo a encontrar las razones por las cuales, sin ser
consciente de ello, mentia tan a menudo. Fue el comienzo del viaje mas importante de
mi vida, el del autoconocimiento, y hoy en dia sigo aprendiendo, descubriéndome como
mujer y aceptandome tal y como soy.

Mas adelante hablo de una regla que para mi ha sido fundamental en este proceso
de transformacion: condcete — acéptate — supérate. Lo mas importante de esta
transformacion y de hacer consciente mis mentiras ha sido poder descubrir que:

—Dejas de mentir cuando afrontas los miedos por los cuales mientes.

—Dejas ir la necesidad de aprobacion de los demas, o el pensamiento de que
necesitas algo de los demas para poder ser feliz.

—Y, sobre todo, dejas de pretender ser alguien que no eres.

Recuerda que, aunque no lo creas, tenemos la capacidad necesaria para afrontar
nuestros problemas o conflictos internos, sobre todo si es con apoyo. La mentira es como
una tirita que cubre una herida, y la herida al aire libre, ain con miedo a que se infecte,
es la mejor forma de que cicatrice.

Todo es posible

Pensar que todo es posible ha sido algo que me ha acercado a mis suefios. Puedo llegar a
ser muy pesada cuando quiero conseguir algo, y siempre estoy dispuesta a considerar las
multiples maneras diferentes con las que puedo llegar a conseguir lo que quiero.

A veces la gente se rie porque piensa que sueio en grande y que hay cosas que son
inalcanzables, por mucho que deseemos conseguirlas. Pero un «no» para mi es tan solo
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un reto mas que superar y, aunque bien es cierto que a veces las cosas no salen como
esperamos, al final, de una manera u otra, si persigues algo y te esfuerzas en conseguirlo,
o terminas por alcanzarlo o, al menos, el camino recorrido te habra aportado el suficiente
conocimiento para retomarlo o descubrir otro nuevo.

A nivel personal y laboral, llevo casi un afio deseando un par de cosas: conocer a
Calleja e irme de aventura con €1, un hombre que me encanta, amante de la naturaleza y
lleno de vida; y mi gran suefio, acudir al show de Ellen Degeneres, una mujer cuya
generosidad y sentido del humor dan significado a la vida de muchas personas, incluida
la de una servidora. Llevo muchos afios yéndome a la cama viendo sus videos y
riéndome a carcajadas. Creo firmemente que estos videos me han ayudado muchas
noches a dormir mejor, evitando pesadillas, ya que Ellen facilita que los suefios de miles
de personas se cumplan, y la energia y felicidad que genera hace que nuestros corazones
se emocionen.

iImaginate irte a la cama cada dia con la sensacion de que todo es posible!

Ni que decir tiene que llevo escribiendo tanto a Calleja como a Ellen Degeneres
casi un afo, y todavia no he conseguido ninguna respuesta. Pero también es cierto que
hace muchos afios sofiaba con publicar mis libros con Editorial Planeta y, aunque la
gente me decia que dejara de sofar, hoy aquel suefio del pasado esta en tus manos. Por lo
que, cuando la gente me dice que deje de sofiar, yo le respondo: jjamas!

Siendo sincera, he de admitir que desde que era muy pequefia desarrollé esta gran
capacidad para, en los momentos complicados, sofiar con cosas bonitas y momentos
agradables donde me veia segura. En mi mente recreaba situaciones irreales, llevandolas
al borde de la realidad. Incluso fantaseaba con la idea de tener una familia adinerada y
muy feliz, con una casa preciosa cerca de la playa.

Esta gran capacidad de visualizacion continué en mi edad adulta y, aunque en la
realidad vivia en una «eterna mentira», fue esta la que me ayud6 a superar muchos
miedos y, sobre todo, a crear la fantasia de que, ain en los momentos mas dificiles, quiza
algtn dia conseguiria ser feliz y hacer cosas maravillosas.

El caso es que visualizar estas imagenes llenas de amor —reales 0 no— me hacian
sentir muy bien y lo hacia cada dia. Era como crear un mundo paralelo donde todo era
posible. Y todavia de vez en cuando lo sigo visitando.

Ellen Degeneres, jgracias por ser como eres € impulsar a otras personas a abrir sus
corazones!
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UNA RELACION PRIMORDIAL

Todos estamos conectados; entre nosotros, biologicamente; conectados a la Tierra
quimicamente y al resto del Universo atomicamente.

NEIL DEGRASSE TYSON

Tu universo interior esta conectado con todo

Mi gran trabajo y mayor reto ha sido viajar hacia mi interior. Aprender a mirar en cada
rincon de mi ser y saber apreciar que ser conscientes de nuestra grandeza no significa
tener que gritarlo al mundo para que haga lo mismo. Mi gran trabajo ha sido aprender a,
prudentemente, esperar a que otras personas, unicamente llegado el momento y de
manera natural, conecten conmigo cuando asi lo sientan.

Como dice Bruce Lipton, doctor en Biologia Celular y autor del libro La biologia
de la creencia: «Que no seamos los responsables de la programacion recibida en nuestra
infancia no significa que, como adultos, no podamos hacer nada para “arreglarlo”». Y es
mucho lo que podemos hacer, primero por nosotros mismos e, indirectamente, por los
demas.

Observando el mundo desde una perspectiva diferente, parece una locura pensar
que a veces nos podamos sentir solos. Continuamos pensando que lo que hacemos no
afecta a todo lo demas, pero estamos conectados, lo queramos o no.

Recuerdo la primera vez que viajé a Hong-Kong. Estuve hospedada en un
maravilloso hotel, en la planta veinte, y las vistas eran increibles. Cada noche dejaba las
cortinas abiertas y, desde la cama, en la oscuridad, contemplaba las luces de cientos de
edificios que albergaban a millones de personas. Jamas olvidaré aquella sensacion. Alli,
delante de mi, se encontraban millones de vidas, seres independientes, cada uno con sus
historias Unicas y diferentes, pero todas bajo el mismo techo, unidas por gigantescos
edificios. Por un momento senti que todos formabamos parte de un gran cuerpo humano,
donde cada uno de nosotros éramos las células, con sus respectivos nucleos, y cada
edificio, los distintos o6rganos. Las carreteras y las calles eran nuestras arterias y venas, y
alli, desde la cama, en aquella habitacion, intentaba imaginar cémo serian las vidas de
aquellas personas.

Lo sé, puede sonar extrafio, pero como dice Neil deGrasse Tyson, uno de los
divulgadores de la ciencia mas reconocidos en el mundo, la realidad es que «no estamos
simplemente en el universo, somos parte de ¢l. Se podria decir que somos la facultad que
tiene el universo de conocerse a si mismo».
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Parece ser que el hierro de un meteorito y el hierro de nuestra sangre tienen un
origen comun en el nucleo de una estrella. Asi pues, mi visualizacion en aquella
habitacion tenia sentido, al menos para mi.

Con esto lo que quiero decir es que la conexion con nuestros padres, las relaciones
en nuestro ambiente y con el resto del universo, ha tenido y seguira teniendo una gran
influencia sobre nosotros. Cada una de nuestras acciones genera una reaccion en nuestro
entorno, y a veces no llegamos a ser conscientes de hasta qué punto.

Nuestro universo interior esta conectado con todo, pero nuestra atencion se proyecta
continuamente hacia conexiones del exterior tipo internet, television, modviles, etc., con
las que, aunque sea otra forma de conexion que esta bien, el problema es que no sabemos
cémo acceder a nuestro interior. Y esto, a la larga, se paga caro.

La desconexién interior no es ni mas ni menos que un mecanismo de defensa que
yo he practicado durante muchos afios. Enfriamos el corazén para proteger el alma y
creemos que, si dejamos de sentir, sufriremos menos. Pero permiteme que te diga algo:
descuidar nuestras emociones y no conocernos bien nos hace perder el verdadero norte.
iY punto! Y es que saber de donde vienes no es menos importante que saber adonde vas.

Hace poco me enamoré¢ de algo que lei en El Pais Semanal. El articulo era del afio
2010, de la psicologa Cristina Llagostera. En ¢€l, era como si pudiese leer parte del
proceso que habia comenzado en Inglaterra en los anos 2008 y 2009, durante los que
realicé mis primeros cursos y toma de contacto con las emociones, un tema poco tratado
por entonces. Me parece uno de los reportajes de psicologia mas interesantes que jamas
he leido acerca de este tema: el autoconocimiento y la conexion interior.

A continuacion, comparto el mencionado articulo:

CONECTAR CON NOSOTROS MISMOS

Una paradoja de nuestra época es que el ser humano es capaz de viajar por el espacio, estudiar la estructura
intima de la materia o cartografiar su propio mapa genético, pero seguir siendo un desconocido para si mismo.
Nuestra atencion se proyecta continuamente hacia fuera, fascinada ante la complejidad y los misterios del
mundo.

Contamos con conexiones féciles e instantaneas con el exterior —internet, television, moéviles...—, pero
quiza no sabemos como acceder a nuestro interior.

Descuidar esta conexion sin duda tiene un precio. Sensaciones de vacio, sinsentido y confusion sefialan de
manera mas o menos intensa que se ha perdido ese contacto intimo con la propia esencia. Y vivir volcado
hacia fuera puede hacer que se pierda una parte importante de la experiencia: la que transcurre dentro. Es
preciso confiar mas en la sabiduria del propio cuerpo. En vez de bloquear sus sefales, podemos optar por
escucharlas. Las emociones, las sensaciones, los mensajes del cuerpo, los pensamientos, la voz de la intuicion
aportan la informaciéon mas constante y directa de que disponemos. Solo desde esta conexion interna una
persona puede estar centrada, sabiendo quién es y hacia donde desea dirigirse.

Una capacidad natural
«Cuando el hombre descubri6 el espejo empezo a perder su almay (Erich Fromm)

Hay personas que logran mantener viva esa conexion consigo mismas, e incluso utilizarla para diferentes
fines, mientras que para otras supone una sensacion lejana, casi olvidada. Cuando somos nifios poseemos esa
capacidad de manera natural. Sin embargo, con el tiempo esta comunicacion puede ser interferida. En esa
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desconexion influye, por un lado, la primacia que se otorga a la razon por encima de otras funciones como
percibir o sentir. Se confia en lo que se puede comprobar o palpar, mientras que se relega lo subjetivo a un
papel casi insignificante.

Por otro lado, la capacidad de ser conscientes supone un arma de doble filo. Conecta a la persona con su
realidad interna, pero también bloquea lo que no se ajusta a lo establecido.

Vivir desconectado
«Cada dia sabemos mas y entendemos menos»
(A. Einstein)

Perder esta conexion conlleva consecuencias. Algunas personas, por ejemplo, descubren en algun momento
que su vida no es lo que querian, pues quiza se han dejado llevar por las circunstancias sin preguntarse mas
alla. No resulta agradable sentirse un extrafio con uno mismo. Sucede sobre todo cuando alguien busca
adaptarse tanto a lo que se espera de ¢él, o mantener una buena imagen, que termina olvidando quién es
realmente.

También hay personas que escapan continuamente del contacto consigo mismas, llenando sus horas con
actividades, relaciones, adicciones... Cuando cesan las distracciones externas y se hace el silencio aparecen
con mas fuerza los miedos o carencias no resueltos.

Crear puentes

A veces, el sufrimiento o la enfermedad implican una entrada rapida a una mayor conciencia de uno mismo.
Sin embargo, es preferible no esperar a encontrarse en una situacion critica; en cualquier instante, una persona
puede empezar a crear puentes que conecten con diferentes niveles de su experiencia interna.

Estas son las vias:

1. El dialogo interior
«El lenguaje es la casa del ser» (Heidegger)

Un primer contacto puede ser observar el didlogo que se mantiene con uno mismo. Alli se condensan gran
parte de los pensamientos, ideas, preocupaciones y obsesiones que ocupan la mente. Estos didlogos ocurren de
manera continua, seamos conscientes o no, y pueden aportar una informacion valiosa sobre uno mismo. Las
palabras, el tono, la manera de expresarse, incluso a nivel interno, ejercen una gran influencia. Nos sentimos
muy diferentes al hablarnos de manera critica o despectiva que si predomina un tono comprensivo y
tranquilizador. Buscar el silencio o la quietud permite empezar a escuchar ese didlogo.

2. El cuerpo
«He dejado de hacer preguntas a las estrellas y libros; he empezado a escuchar las ensefianzas que me
susurra mi sangre» (Hermann Hesse)

A veces vivimos escindidos del cuerpo, considerado cominmente como el hermano tonto de la cabeza. Al no
entender sus cambios, su lenguaje, ni el sentido de los sintomas, se presta poca atencion a sus mensajes. Mas
bien se intentan controlar o tapar esas sefiales cuando resultan molestas u obligan a modificar los planes. Sin
embargo, el cuerpo es el canal de conexion entre el mundo exterior y el interior. A través de ¢l
experimentamos y percibimos la realidad, y a la vez refleja nuestra historia. Cada sintoma o manifestacion
corporal dice algo de nosotros.

Quizéa no podamos comprender siempre sus razones, pero es preciso aprender a confiar mas en la sabiduria
del propio cuerpo. En lugar de bloquear sus sefiales, se puede optar por escucharlas. En vez de desconectar de
las sensaciones, se pueden utilizar como indicaciones ttiles.

3. Las emociones
«LLas emociones, cuando se integran con la razén, nos hacen mas sabios» (Leslie S. Greenberg)

También las emociones han sido consideradas inferiores a la razén, como un vestigio de nuestra parte mas
primitiva e instintiva. No es de extrafiar que produzca tanto miedo adentrarse en ellas.

La emocion es ciertamente mas antigua que la razén, pues constituye un tipo de inteligencia mas
instantanea. Si se despierta miedo o rabia, todo el cuerpo se prepara para la accion, pues ante un peligro real
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no hay tiempo para pensar. Sabemos que dejarse llevar por la emocioén puede suponer un problema, pero
ignorar o reprimir lo que se siente también, pues la tension emocional acumulada tiende a desbordarse. Una
buena medida es mantener una conexion continua con las propias emociones, lo cual suele ser garantia de una
mayor capacidad para encauzarlas. La emocion es un indicio que informa de coémo estamos viviendo algo, y
bien utilizada puede ayudar a resolver situaciones o mejorar la relacion con los demas.

4. El inconsciente
«La mente es un profundo océano, pero nosotros solo logramos ser conscientes de la leve espuma de la
superficie» (Henry Laborit)

El inconsciente, mas alla de la vision negativa que a veces se tiene de ¢l como un sumidero de impulsos o
recuerdos reprimidos, constituye una parcela enorme de la mente —se le atribuye en torno al 85 % de la
capacidad cerebral— repleta de posibilidades atin desconocidas.

La mente consciente se encarga de razonar, discriminar, analizar la informacioén y tomar decisiones. La
mente inconsciente actia de manera totalmente distinta: controla las funciones involuntarias del organismo,
capta y almacena toda la informacién de los sentidos y contiene la memoria emocional. El psiquiatra Carl
Gustav Jung lo definia como un pozo inabarcable de informacion al que es posible asomarse para aprender
tanto acerca de uno mismo como del mundo.

Las intuiciones, los suefios, los momentos de inspiracion tienden un puente entre consciente e inconsciente.
Nuestra mente almacena muchos datos, impresiones y percepciones que no conocemos, pero que en un
momento dado pueden aflorar a la superficie. Contamos con una sabiduria que va mas alla de la razon, y que
se muestra de manera mas clara cuanto mas conectamos con nosotros mismos.

Mantener el ancla
«No corras, ve despacio, que adonde tienes que ir es a ti solo» (Juan Ramoén Jiménez)

Conectar significa unir, establecer una comunicacion. Hemos llevado muy lejos nuestra capacidad intelectual,
pero quizd hemos olvidado que existen otros medios para aprender la realidad: la inteligencia del cuerpo, de
las emociones, del inconsciente.

Se trata de conocimientos simplemente diferentes, complementarios a la razon. Cada persona puede buscar
en su interior la sensacion de estar conectada. Quiza recuerde un momento en que se sentia especialmente
relajada y licida. Estar en contacto con uno mismo es como mantener un ancla que permite mantener la calma
y la firmeza interior.

CRISTINA LLAGOSTERA, «Conectar con nosotros mismosy, E/ Pais Semanal, 29 de agosto de 2010.

Estoy convencida de que, como yo, muchas personas os identificais con este
articulo. Y es que, gracias a profesionales como ella y a personas que transmiten este
tipo de informacion, podemos entender mucho mejor como funciona el ser humano.

En mi caso, tal y como Cristina explica, me he sentido una extrafia conmigo misma
en muchas ocasiones, ya que mi desconexion llegd a ser tan grande que mi vida entera
era una incongruencia. Durante afios estuve completamente disociada, y Unicamente
cuando entré¢ en la Unidad de Trastornos de la Alimentaciéon y con la ayuda del
tratamiento psiquiadtrico, pude comenzar a ser consciente de lo que verdaderamente
ocurria.

Pero, hasta entonces, mi desconexién era un claro mecanismo de defensa, ya que
evitaba por todos los medios encontrarme a mi misma y enfrentarme a situaciones que
pudieran hacerme sufrir. Por otro lado, lo que pudieran pensar otros acerca de mi imagen
pasé a un primer plano, y me olvidé por completo del valor de la persona que realmente
era.
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Una vez encontré el modo de conectar con mi interior, al principio hubo confusion,
e incluso malestar, ya que fui consciente de que la vida que en realidad llevaba no era la
vida que queria.

«Los puentes» de los que Cristina habla se me hacen muy familiares, ya que tuve
que empezar basicamente desde cero, y en el afio 2002 decidi romper con todo e irme a
Inglaterra para comenzar una nueva vida. Sin saberlo, fue cuando empezd mi gran nada
mas y nada menos que directo a mi interior.

Gracias a este:

—Aprendi a identificar las emociones y a elaborarlas.
—Comencé a descubrir el «sistema de creenciasy.

—Estudié todo aquello que tuviese que ver con el subconsciente.
—Comencé a observar mi lenguaje interior.

Ojala hubiésemos conocido todas estas herramientas mucho tiempo atras. Estoy
convencida de que muchas cosas hoy serian diferentes. Paso a paso vamos avanzando, y
que, en el campo de la salud mental, los profesionales nos transmitan cosas como estas
es algo que nos ayuda mucho a entender que, quiz4, no somos tan «raros» como
pensamos, sino mas bien que tan solo nos hace falta conectar con nuestro interior.

jQué rara eres! jEstas loca!

No podria recordar, aunque quisiera, todas las veces que he oido a la gente de mi entorno
decirme que «estaba loca». Y es que, segun el criterio de algunas personas, mi manera de
ser se alejaba mucho de su manera de pensar.

Lo que nadie sabe es que mi «especial locura» ha sido lo que me ha protegido
durante toda mi vida. Y es curioso porque, la primera vez que recibi el alta de mi
psiquiatra, sentia que preferia seguir alli, con ellos, antes que intentar entender lo que se
suponia que era «ser normal» en la vida real.

Esta bendita locura me ha ayudado a superar muchos miedos y situaciones
delicadas. Creo que nuestra manera de pensar, sentir o hacer las cosas de forma diferente
solo nos hace Unicos y, en este sentido, todos somos un poco locos, ;no crees?

Ademas, resulta que me he enamorado de mis ;rarezas?, que hoy en dia me
parecen muy normales:

—Escribo diarios desde los ocho afios y los guardo casi todos.

—Ir al cine o de vacaciones sola es algo que disfruto muchisimo.

—No me gusta en absoluto ir de compras, y puedo pasar un afio o dos sin
comprarme ropa.

—Huyo de las aglomeraciones y me apasiona caminar en entornos naturales.

—Tiro la basura en pijama. Bueno, y a veces también voy al supermercado.
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—Me quedo en casa los fines de semana y casi no salgo; no me gustan las discotecas
ni los bares.

—Expresiva y espontdnea, meto mucho la pata.

—NMe gustan los cementerios; respiro paz.

—Tengo algunas «rarezas» mas, pero mejor me las callo...

Una de mis particulares caracteristicas durante bastante tiempo ha sido mi manera
de vestir. Muchas amigas mias se ponian enfermas al ver como una mujer que ellas
consideraban mona y con buena percha podia ir con semejantes pintas. El chandal y las
zapatillas son mis grandes Aits de todo el afio, estén de moda o no. Pero bien es cierto
que en mi caso entiendo el porqué, o al menos, eso pienso yo.

Ser mujer, un don y un reto

(Alguna vez habéis sentido que dabais la espalda a vuestra feminidad? No es ningun
secreto decir que tengo amigas que eligen la ropa por mi cada vez que he de ir a algun
evento y me apetece arreglarme mas.

En un par de ocasiones he asistido en Los Angeles o Las Vegas a algin evento
especial, y cuando mis amigas me han visto aparecer en las fotos con mi coleta de
caballo y la cara lavada casi se tiran de los pelos. Pero es que ir a la moda nunca ha sido
mi plato fuerte, y resulta irdnico porque, como dije antes, hace afos trabajé como
modelo, o incluso en Zara, por lo que la moda me ha ido acompafiando siempre, pero
nunca me llamo la atencidon. Qué le voy a hacer, jsoy asi de «raray!

Pero toda rareza procede de algin sitio. Y efectivamente, hace afios odiaba ser
mujer, y odiaba ser como era, ya que pensaba que mis problemas me venian
precisamente por este motivo. Deseaba haber nacido hombre porque pensé que ellos no
sufrian tanto y que se llevaban la mejor parte en esta sociedad.

Poco a poco este sentimiento fue desapareciendo. Sin embargo, pienso que, cuando
trabajé como modelo y no me sentia comoda con segiin qué ropa, en realidad no era la
ropa lo que me hacia sentir mal, sino la actitud de muchos hombres frente a ella. A partir
de entonces dejé de usar algunas prendas. Y fue esa forma de vestir y de sentir la que
quedo enquistada en mi subconsciente y la que me hacia sentir insegura.

La manera en la que algunos hombres se dirigen a las mujeres es vergonzosa y no
tiene excusa, al igual que también carece de todo respeto. Pero esto, como todo, poco a
poco esta cambiando. Creo que, a veces, algunos de los mensajes que recibimos sobre
sucesos de abusos a mujeres son machistas al insinuar que la mujer es la «responsabley,
dada su manera de vestir o incluso su manera de comportarse. En este sentido, es
interesante leer el articulo «Nada justifica una violaciény, de la BBC News.
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00
. Como es posible que el miedo pueda llegar a anularnos hasta el punto de pensar
que incluso nuestro aspecto fisico, forma de vestir o de comportarnos sea una
amenaza para nuestra propia seguridad?

Es una pena que una mujer no pueda vestir como quiera sin tener que recibir
mensajes desagradables, tanto por parte de las mujeres como de los hombres, porque eso
dista mucho de la verdadera libertad. Hay mucho camino por delante ya que, aunque
deseemos la igualdad de género, esta todavia no existe, y hace que nacer mujer sea todo
un reto, en vez de ser lo que es, un don. Pero cada dia estamos mas cerca de
conseguirlo, sobre todo porque estamos mas unidas que nunca.

Cada dia recibo decenas de mensajes, la mayoria son de mujeres. La inmensa
mayoria de ellos tienen el mismo comun denominador: en algin momento dejaron de
confiar en su potencial.

Algunas de ellas son conscientes de cuando empezaron a dudar de su valor como
mujer, incluso como ser humano. Otras no recuerdan si alguna vez llegaron tan siquiera
a tenerlo. Efectivamente, hace muchos afios, a la mujer se le habia asignado un lugar
muy distinto al que hoy ocupa, que no tenia nada que ver con el del hombre,
sencillamente era el lugar que le correspondia y que se habia ganado. Ahora las cosas
han cambiado, pero no debemos olvidar que hemos venido a esta vida a compartir, y no
a competir. Y, aunque tratemos de mejorar, hay que dejar de intentar ser perfectas en
todo, pretendiendo que asi se nos oiga mas.

La mujer lleva afos intentando ser la esposa perfecta, la madre perfecta, la hija
perfecta, la nuera y cufiada perfectas. Y, encima, perfecta también en su trabajo. Hemos
aprendido a base de golpes, nunca mejor dicho en algunos casos, desgraciadamente. Pero
la unién hace la fuerza y estamos mas unidas que nunca. Ahora nos apoyamos y sabemos
que, en realidad, no hay persona, lugar ni cosa que tenga ningliin poder sobre nosotras si
no se lo permitimos.

Tenemos que enfrentarnos a nuestros miedos, pedir ayuda si la necesitamos, pero
nunca mas ceder nuestro poder a otras personas. Cuando la vida nos sorprende con
experiencias que nos desagradan, nos cuesta comprender las razones y, a veces, nos
paralizamos y nos resistimos a cambiarlas por miedo. Por este motivo tenemos que
enfocar nuestra energia en lo que de verdad merece la pena y depende de nosotros.

e EJEMPLO e

Compartiré algo que considero importante y que, desgraciadamente, ocurre mds veces
de las que nos gustaria admitir.
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Cuando comencé la aventura de publicar mi primer libro, Volando alto, en un principio
nadie me conocia y era dificil conseguir carta blanca para presentar mis libros. Pero,
gracias a Dios, poco a poco hubo gente maravillosa que se ofrecio a ayudarme.

Recuerdo una de las veces en las que me presentaron a alguien importante en el mundo
de la literatura. Se suponia que me iba a ayudar en una de mis presentaciones y ese fue
el principal tema de conversacion cuando quedamos para comer. Entonces algo
comenzo a cambiar y dicho sefior me invito a su casa para tomar algo, comentando que
quiza deberia quedarme a dormir en su casa y asi poder hablar toda la noche sobre el
tema.

—Tranquila —me dijo—. Tengo varias habitaciones.

Entonces pensé que como era posible que para el resto de las presentaciones que habia
hecho jamdas habia tenido que quedarme hablando toda una noche en casa de nadie.
Pero me dije: «Natalia, no seas mal pensada, quizd no sea lo que creesy». Y entonces, en
voz alta se me escapo:

—En serio me estds invitando a dormir contigo? No, gracias, en realidad, me gustaria
irme a mi casa.

Me fui a casa y, jsorpresal, al dia siguiente el mismo hombre me envio un wasap que
decia lo siguiente: «Querida Natalia, no creo que tu libro est¢ a la altura de ser
presentado en ningun sitio. Tendrias que cambiar muchas cosas, empezando por el
titulo, ya que no creo que llegue lejos. Siento decirte que no puedo ayudarte con la
presentacion porque este lugar no encaja con libros como el tuyoy.

Recuerdo que durante un momento pensé que, si ese hombre sabia tanto de literatura,
quiza realmente tuviera que realizar todos los cambios que me decia. Por un momento
llegué a dudar, pero solo fue un momento.

En realidad, fue increible ver como alguien puede llegar a intentar aprovecharse de las
esperanzas de otra persona y usarlas en beneficio propio de este modo. Hoy, mi mensaje
para este hombre es el siguiente: «Querido serior, ;si hubiese sido hombre también me
hubiese invitado a quedarme a dormir en su casa? No sé si mi libro llegara lejos o no,
como usted dice, pero esta ayudando a miles de personas en todo el mundo. Psiquiatras,
psicologos y profesionales de la educacion lo recomiendan y trabajan con sus ejercicios.
Y, lo mejor de todo, con unos resultados increibles. Me alegra mucho no haberle
escuchado y haber emprendido este maravilloso viaje sin su ayuda. Pd: No ha habido
necesidad de cambiar ni el titulo ni el contenido, quiza el cambio del que me hablo no
fuese mas que su propio reflejoy.

Entiendo que hay cosas que se escapan a nuestro control y, efectivamente, situaciones
que no son justas, pero, si no cambiamos desde nosotros mismos, nos pasaremos la vida
librando las mismas batallas.

Aquel momento, después de mi negativa a quedarme en su casa a dormir, y la suya para
ayudarme con mi libro —cuando horas antes se habia llenado la boca de todo lo que

I'e

podia hacer por mi—, hizo que la situacion me pareciera violenta, y no porque aquel
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hombre fuera descortés o desagradable conmigo, sino porque, después de no acceder a
su «perspicaz ideay, fuera capaz de cerrarme las puertas de ese modo.

Esta experiencia, desagradable en un principio, me ayud6 a darme cuenta de lo
fuerte que soy como mujer, de lo inteligentes que podemos llegar a ser para tener una
vision general y objetiva de la verdadera situacion en la que nos encontramos. Y, sobre
todo, me hizo sentir muy orgullosa por alejarme de algo asi y poder descubrir nuevas
oportunidades por mi misma.

A VECES LA VIDA NOS INVITA A VER EL
VERDADERO VALOR DE ALGO QUE YA TENEMOS

Cuando conectamos con nuestro interior, todo fluye de manera natural,
descubriendo quiénes somos y lo que de verdad queremos, aunque no sepamos todavia
como conseguirlo. La relacion mas importante de nuestra vida es la que tenemos con
nosotros mismos. Tu eliges hacia donde y ta decides cuando. Tu camino es un asunto
exclusivamente tuyo.

RESPONDE A ESTAS PREGUNTAS

1. ;Qué te gustaba hacer cuando eras pequeiia/o?

2./ Qué era lo mas importante para ti?

3./ Qué es lo que mas recuerdas de tu adolescencia?

4. ;Cuales han sido los tres eventos mas importantes de tu vida?

5. ;Qué piensas acerca de ti misma/o y qué tal llevas vivir la vida como si, a veces,
esta fuese una montana rusa?

6. ;Cudles son tus mayores logros?
7. (Por qué estas mas agradecida/o en la vida?

Refuerza la relacion primordial
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Esta relacion primordial con nosotros mismos se refuerza con los pasos que nos acercan
a la felicidad recordando quiénes somos y lo que merecemos. Estos son algunos de ellos:

—HAZ UN GUINO A LA VIDA. Esta esta llena de turbulencias, hoy podemos ser
muy felices y mafiana tener un dia tragico. Las cosas no siempre salen como
esperamos. O aprendemos a volar entre ellas o, lamentablemente, caeremos al suelo.

—THUMBS UP! Tu actitud frente a todas las cosas te va a condicionar. jRecuérdalo
siempre! Cuanto antes aceptemos que la vida es un constante cambio, mejor.

—SE AGRADECIDO/A. Con cada logro, cada gesto, pero intenta no apegarte a nada.
Entrena tu ego. Todo lo que sube baja, asi que intenta no aferrarte a las opiniones
externas, sean cuales sean, buenas o malas, y refuerza la Unica opinidon que
verdaderamente cuenta, la tuya.

—:DE QUIEN TE RODEAS? Somos un reflejo de las personas con las que més
tiempo pasamos, asi que rodéate de las personas que suman en tu vida y reduce poco
a poco las que te restan.

—ESCUCHA Y APRENDE. Cada persona que aparece en nuestra vida puede
ensefiarnos algo, o nos recuerda cosas que habiamos olvidado.

—HONRA TUS ORIGENES. No te avergiiences de tu pasado, hoy estis donde ta has
decidido estar, y en caso de que no te guste donde te encuentras, recuerda que ya
tienes las herramientas necesarias para cambiarlo.

—CONECTA CON EL MUNDO. Vayas donde vayas, intenta abrirte a nuevas
personas, culturas e ideas diferentes. Todo suma en nuestro aprendizaje. No tengas
miedo a salir de tu zona de confort.

—TEN CLAROS TUS REFERENTES. Mejor que de idolos, rodéate de tus referentes,
no se trata de compararnos o querer ser nadie mas que ti mismo. Pero hay personas
que nos inspiran y motivan, asi que aprende de ellas todo lo que te gusta.

—;ACCION! Tu diriges la pelicula de tu vida. Y t0 tienes la responsabilidad de crear lo
que deseas: drama, romance, comedia, etc. No permitas que algunas tomas de esa
pelicula (las circunstancias) te impidan disfrutar del resto de ella. jTa decides!

—ERES LO QUE DECIDES SER. Jamas, repito, jamas dejes de ser humilde, amable
y compasivo. Este es el mejor consejo que mi madre me ha dado.

— PERMITETE CAMBIAR. Cambiar de ideas, de opinion, de amistades, de ciudad,
de pareja, de trabajo y de vida si te da la gana. Cuando las personas te dicen que ya
no eres la misma o el mismo de antes es que, sencillamente, dejaste de ser como ellos
quieren que seas. No permitas que te culpen, tienes derecho a cambiar. En realidad,
lo extrafio es que continuemos siendo las mismas personas con el paso del tiempo.
Ademas, cuando hacemos o decimos algo que no nos gusta, o nos sentimos mal por
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alguno de nuestros comportamientos, la mejor manera de disculparnos es cambiar ese
comportamiento.

—PRESTA ATENCION A TU LENGUAJE. ;Has observado como te comunicas
contigo mismo y con los demds? Presta atenciéon a esos pensamientos sobre tu
persona, si son desde el carifio o, por el contrario, sueles criticarte a menudo. Del
mismo modo, observa si practicas la empatia con los demas.

—APRENDE A AMARTE. Nunca llegaras a ser feliz hasta que no sientas, de corazon,
lo extraordinario que eres. Aunque aparezcan momentos de dudas y miedos, si te
amas, en tu interior no sentirds ningin vacio. Aprende a amarte e invitaras a otras
personas a hacerlo. Lo mas fascinante de todo es que incluso los profesionales de la
salud comparten la idea de lo vital que es amar y ser amados.

e EJEMPLO e

Después de veinte arnos de trabajo e investigacion, el doctor Ornish, cardiologo en
California, admite en su libro, Amar y sobrevivir, que no hay ningun factor en medicina,
«ni la dieta, ni dejar de fumar, ni hacer ejercicio, ni el estrés, ni la genética, ni la
medicacion o incluso la cirugia», que afecte tanto a nuestra salud como sentirnos
amados y cuidados.

Cada dia tengo mas claro que el amor es lo mas importante en la vida, y amarnos a
nosotros mismos significa abrir nuestro corazon e invitar a todo aquello que nos favorece
y nos acerca al bienestar.

Y esto lo incluye todo.
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CAPITULO 7
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LAS RELACIONES FAMILIARES

Si entendiéramos completamente las razones del comportamiento de otras personas,
todo tendria sentido.

S. FREUD

La relacion con un padre

Durante muchos afios crei que mi padre no me queria. El hecho de haber sido una
sorpresa me hacia pensar que no fui una nifia deseada y que, por ello, no fue un buen
momento para venir al mundo.

Resulta ironico porque naci tras diez meses de embarazo, en vez de nueve, como si
desde los primeros meses de vida ya intentara retrasar el tener que enfrentarme a la vida.
El caso es que, desde siempre, mi padre fue una persona algo fria. Por aquel entonces yo
no entendia como mi padre podia ser tan poco carifioso y percibi, erroneamente, que ¢l
hubiese preferido que jamas hubiese existido. Y es que, cuando somos pequeiios, no
somos conscientes de las circunstancias por las que nuestros padres han pasado,
desconocemos su infancia y las razones por las cuales ellos se comportan de una manera
u otra.

Tan solo en la actualidad, y gracias a la buena comunicacidén que hemos alcanzado
en mi familia, he podido entender muchas cosas:

—Siendo niflo, mi padre tuvo una infancia llena de retos, como mucha gente de su
generacion. Sufrid el abandono de su padre, lo cual le trajo muchas carencias y
necesidades. Esto hizo que mi padre desarrollara un gran miedo a la falta de
abundancia, por lo que todo su afdn y obsesion era que a mi familia no le pasara lo
mismo.

—Su prioridad como padre no era el afecto en si, ya que ni siquiera ¢l mismo
entendia por aquel entonces que esto pudiese llegar a ser tan importante en el
desarrollo del ser humano.

—La manera de demostrar que nos queria no era a través del lenguaje verbal, del
afecto fisico o de los juegos. Pero el paso del tiempo me hizo entender la manera
tan peculiar de mostrarnos que nos queria.

—Viniendo de una familia humilde, mi padre se levantaba cada dia a las cinco de la
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mafiana para coger el primer tren e ir a trabajar. Viajaba mucho y siempre
regresaba a casa con comida y dinero para alimentar a su familia.

—Su prioridad era clara: no queria que sufriéramos las necesidades por las que ¢l
paso en su nifiez. Y lo demas era secundario.

—Su gran miedo, como padre de familia, era volver a pasar hambre, que su pasado
regresara y revivir aquellos momentos. Pero jamas lo habia exteriorizado con
nadie.

Conversaciones de corazon a corazon

Jamas pude llegar a imaginar que la relacion con mi padre diese los frutos que ha dado.
Hemos pasado de casi no hablar a escribirnos cada dia y estar mas unidos que nunca. Ha
sido algo magico y, sobre todo, muy sanador para ambos. En realidad, no sé cuadndo
comenzd exactamente, pero si s€ como, y una frase de mi libro Volando alto 1o describe
a la perfeccion: «Es a través del amor cuando se produce la verdadera transformaciony.
Y, efectivamente, asi lo creo, en cuanto me enfrenté a mis propias creencias y
miedos, pude acercarme a mi padre de otra manera. Comencé a preguntarle por su
infancia, algo que ¢l jamas habia compartido con nosotros. Comencé a interesarme por
su vida y, aunque al principio no estaba muy abierto a ello, mi actitud de acercamiento y
muestra de carifio al desprenderme de mis miedos hizo que ¢l se sintiera mas comodo.

Sencillamente, abri mi corazon y mostré mi vulnerabilidad, algo que no
solo invita a otras personas a hacer lo mismo, sino que nos hace mads
fuertes, sinceros y valientes.

Le preguntaba desde la curiosidad mas inocente, mostrandome como alguien que se
interesa por su pasado, dejando atras juicios o culpas, y sentia que cada aventura, cada
episodio o momento que €l iba compartiendo conmigo nos acercaba y nos relajaba mas.

A veces reiamos, y otras, no tanto. Pero, sin ninguna duda, lo que estabamos
compartiendo creaba un ambiente enternecedor, nuestras emociones estaban resurgiendo
y, poco a poco, sin tan siquiera saberlo, aparecid esa conexion tan increible llamada
amor incondicional.

En realidad, nos estabamos conociendo. Si, después de cuarenta anos siendo
familia, nos estdbamos mostrando tal y como éramos, sin miedo u orgullo que valiese.
Me di cuenta de que sabia muy pocas cosas de mi padre y de su infancia. Desconocia por
completo muchos de sus miedos, de sus creencias, de sus inseguridades, ya que €1, como
padre, no sentia que fuese positivo compartir nada de esto con nosotros. Su objetivo
parecia haber sido inicamente alimentarnos y que no nos faltase de nada; lo demés no lo
habia concebido como algo «importante».
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El caballito de carton

Uno de los recuerdos de mi padre captd mi atencion en especial. Por supuesto, revelo
exclusivamente lo que ¢él, amablemente, se ha ofrecido a compartir.

Durante afios, mi abuelo abandon6 a su familia, y aunque mi abuela pudo mantener
a sus hijos comiendo patatas, mi padre sufri6 momentos desagradables, llegando a pasar
hambre.

Una Nochebuena, mi abuelo sencillamente no aparecio, y mi padre, sin entender
nada, veia cdmo su madre no dejaba de llorar. El desconocimiento de lo que estaba
ocurriendo y su inseguridad no le ayudaron, y aunque mi abuela intentaba compensar
muchas carencias, un nifio a esa edad lo pasa mal ante una situacion semejante, y se
construye creencias que le acompafiaran el resto de su vida.

Mi padre comentaba que siempre desed tener un tren, pero que los Reyes Magos
nunca le traian nada de lo que pedia, por lo que pensaba que no se habria portado bien y
que no era lo suficientemente bueno. Recordaba también emocionado cémo se enterd
por fin de que los Reyes Magos no existian: «Tu abuela me habia comprado un caballito
de carton y lo habia escondido en la terraza, pero esa noche de Reyes llovido de
madrugada y el caballito se mojd, rompiéndose por completo. La abuela, entre lagrimas,
me contd entonces lo ocurrido, y aunque esto he de reconocer que me confundio, fue
cuando supe por mi madre que no era un nifio tan malo como pensabay.

Mi padre relataba estos momentos completamente emocionado, como si el tiempo
no hubiera pasado, como si fuera ayer, y yo podia sentir la conexién con el dolor de
aquel niflo, intentando pensar como hacer para que se sintiera mejor. Era conmovedor
escucharle relatar experiencias de su vida, pero, sobre todo, era como si estuviese
descubriendo a alguien diferente, més cercano, mas humano. El estaba abriendo su
corazdn y yo no podia estar mas agradecida. Era como si, de repente, le quisiera mas y
cualquier roce del pasado pasara a un segundo o tercer plano.

Estos momentos de acercamiento no significaban que mi padre hubiese cambiado
de caracter o se hubiese transformado en alguien excesivamente carifioso, no.
Significaba que, capa tras capa, iba dejando que sus emociones afloraran, permitiéndose
a si mismo expresar y liberar parte de un dolor que llevaba enquistado muchos afios.

No creo que mi padre tuviese nunca una conversacion con mi abuelo acerca de
como se sintid cuando era niho. Quizd jamds le preguntase nada, porque en las
generaciones anteriores las emociones se intentaban esconder.

Mi abuelo abandon6 a su familia y solo regres6 una vez, cuando se vio enfermo y
solo. Mi abuela lo acogid y cuido, pero, desgraciadamente, afios mas tarde fue ella quien
enfermd y murid joven, y yo apenas llegué a conocerla.

Lo mas bonito de todo es que mi padre jamas guardd rencor a mi abuelo. Yo nunca
le oi una sola mala palabra acerca de €l. Le adoraba.
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Creo, de corazon, que liberarnos emocionalmente y sacar afuera ese dolor que
llevamos dentro nos ayuda a avanzar en la vida de una manera mas ligera, dejando atras
un triste equipaje que no nos beneficia en absoluto.

Sana tus lazos familiares, aunque las personas que amas se
hayan 1do

Es maravilloso descubrir que sanando nuestros lazos familiares podemos
sanar cualquier relacion en nuestra vida, comenzando por la nuestra

propia.

Durante muchos afos no fui consciente de que constantemente buscaba la aprobacion y
el carifio de mi padre. Este permanente intento de que ¢l me quisiera mas o me prestara
mas atencion irénicamente me hacia sufrir, ya que reforzaba ain mas la creencia de que
no era lo suficientemente buena, ni siquiera para que mi padre me quisiese. En mi
adolescencia y posterior desarrollo, jamas escuché a mi padre decir que me queria, y sus
abrazos eran muy escasos. Pero, como hemos visto anteriormente, las personas tienen
diferentes maneras de demostrar su amor, asi como de percibirlo. jEsto no significa que
dicho amor no exista!

Cuando mi padre vino a la primera presentacion de mi libro con Editorial Planeta,
sabia que para €l era un gran esfuerzo, ya que nunca le ha gustado mucho salir de casa.
Recuerdo que yo estaba muy feliz, pero también muy nerviosa. Era la primera vez que
asistia a un evento en torno a mi persona, y fue mi mejor regalo de cumpleafios.

Cuando termino la presentacion, se acerco y me dijo: «Jamas pensé que pudieras
expresarte tan bien y transmitir tanto a la gente. No te conocia, hija, estoy muy orgulloso
de ti». Algo de esa frase me impactd y, aunque me senti feliz al escuchar que se
encontraba orgulloso de mi, me llam¢ la atencion que dijera que no me conocia.

Efectivamente, asi era, y ;sabéis por qué? Porque la necesidad y la desesperacion
por sentirme amada y cuidada no me dejaba ser la persona que en realidad era.

00
La busqueda desesperada de aprobacion y la necesidad de ser aceptados por los
demas no permiten que seamos libres ni mostrar quiénes somos en realidad.
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La no aceptacion de quiénes somos, el malestar y rechazo hacia nuestra propia
persona no invitan a que otros puedan ver lo mejor de nuestro ser porque no creemos que
eso exista.

Me habia pasado toda la vida pretendiendo ser quien no era, y la idea de ser amada
siendo yo misma parecia disparatada. Asi que, como si de una pelicula se tratase —FEn
busca de la aprobacion perdida—, me di cuenta de que el orgullo que mi padre sentia
por su hija era directamente proporcional al orgullo que sentia yo por mi misma. Este
orgullo por mi misma lo habia logrado hacia solo un par de afios antes, a través del
autoconocimiento y de conectar con mi interior, que fue un progreso largo, pero muy
enriquecedor.

La libertad de poder expresarnos tal y como somos aparece cuando nos aceptamos
plenamente. Después de tantos afios trabajando con muchas personas en el campo de la
liberacion emocional, me he dado cuenta de que en la mayoria de los casos de bloqueos
emocionales existen problemas de comunicacion. No poder expresar lo que sentimos nos
crea frustracion. Por este motivo es muy importante prestarle atencion y descubrir como
s nuestra comunicacion, para asi poder mejorarla y sentirnos mas comodos.

(Recuerdas la regla que me ha funcionado siempre? Condcete, acéptate y
supérate. Créeme, merece la pena intentarlo.

Una vez te conoces y aceptas quién eres, podrds superar cualquier creencia y miedo
que te limita. Tu autoestima se verd reforzada y encontrards el coraje que necesitas
para enfrentarte a cualquier situacion. Tu comunicacion se verd enriquecida por la
seguridad con la que eliges tus palabras, y todo fluirda de manera natural.

Otra cosa que he aprendido durante este proceso de autoconocimiento es que, en
muchas ocasiones, perdemos o nos separamos de las personas que amamos, por lo que
pensamos que no podemos sanar estos lazos. Y bien es cierto que, de manera fisica, no
podemos comunicarnos con ellas, pero si que es posible sanar estas relaciones. Por este
motivo comparto a continuacion un ejercicio de visualizacion que aprendi en Inglaterra,
y que permite conectar con aquellas personas con las que hay «temas pendientesy.

Es importante tener en cuenta que el cerebro no distingue lo que es pasado, presente
o futuro, unicamente recibe la informacion y genera una respuesta. Cada imagen o
recuerdo despertard en ti emociones, y estas, a su vez, te haran conectar con distintos
sentimientos. Cada vez que visualices y conectes con un recuerdo de amor, carifio y
comprension con la persona amada, la respuesta generara en tu organismo una increible
sensacion de bienestar y podras comenzar a liberarte emocionalmente. Con ejercicios de
visualizacion puedes llegar a sentir el carifio y el amor de las personas amadas, incluso
aunque no puedas tocarlas.

El nucleo familiar donde nos desarrollamos es el lugar en el que verdaderamente
aprendemos a amar y a ser amados, asi como a compartir y a tener paciencia. Sin lugar a
dudas, la vida junto a nuestros padres o tutores marcard nuestra existencia a través de las
proyecciones, que pueden sanarse con el autoconocimiento, como expongo en este libro.
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Quiza la relacidén con nuestros padres o tutores no haya sido «buenay, o incluso no
haya existido, pero esto no hace imposible que hoy por hoy, si nuestro corazén asi lo
desea, podamos liberar cualquier sentimiento incomodo que nos genere esta relacion, y
decidamos crear un nuevo vinculo con nuestros familiares o progenitores.

Si te gusta la idea, te invito a que sigas participando de manera practica. Inténtalo,
no pierdes nada y, sin embargo, puedes ganar mucho.

A continuacidn, propongo una serie de ejercicios para regenerar el vinculo con los
padres, ya sea a través de un encuentro fisico o de una visualizacion.

EJERCICIO: PREGUNTAS PARA ESTABLECER LA
CONEXION ANTES DEL ENCUENTRO O
VISUALIZACION

1. ;Qué es lo que mas recuerdas sobre tu padre o tutor?

2. ;Qué es o era lo mas importante para é1?

3. Cuando piensas en tu padre, ;como lo describirias?

4. ;Qué mensaje te gustaria poder darle?

5. (Cual ha sido uno de los mejores momentos con tu padre?
6. /Qué es lo que mas te hace estar orgulloso de tu padre?

7. {Qué has aprendido de €é1?

EJERCICIO: ENCUENTRO FISICO

Si eres afortunado y tu padre o tutor todavia vive, te animo a que, si tu corazon asi lo
siente, des el primer paso y le invites a compartir sus recuerdos y experiencias
contigo. Puedes preguntarle acerca de su infancia, o acerca de sus aventuras en la
adolescencia. Si piensas que no se sentird comodo con la situaciéon, como ocurre
frecuentemente, comienza ti a compartir tus experiencias (de trabajo, en casa, de los
estudios, etc.). El objetivo es conectar con €l y, aunque al principio te mire con 0jos
de buho sorprendido, poco a poco construiréis una relacion basada en la confianza.

Una vez sientas que puedes expresarte de corazon, dejando el miedo a un lado,
comunicate con €l a través de una comunicacidon sana —comunicacion no violenta—
como te indico:

— Exprésate honestamente con él. Por ejemplo: «Cuando aquel dia me dijiste que
yo no tenia ni idea de qué estaba hablando...».

— Hablale de tus sentimientos utilizando un lenguaje sencillo. Por ejemplo: «Me
senti triste, frustrado o dolido, porque...».
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— Comunica y comparte tus necesidades y valores. Por ejemplo: «Me gusta ser
tratado con respeto y consideraciony.

— Pide sin miedo lo que necesitas, y sé especifico. Por ejemplo: «;Podriamos hablar
de ello?» o, «; Estarias dispuesto a intentar cambiar tu manera de dirigirte a mi?».

Presta atencion a tus palabras, exprésate siempre con carifio e intenta que tu
lenguaje sea sencillo y directo.

EJERCICIO: ENCUENTRO A TRAVES DE LA
VISUALIZACION

Los recuerdos se generan en el hipocampo, la estructura cerebral en forma de
caballito de mar, y se almacenan en la corteza prefrontal del cerebro. Permanecen
guardados durante décadas y tenemos acceso a ellos a través de la memoria, capaz de
almacenar, codificar y recuperar la informacion guardada.

A través de la visualizacion y de la recuperacion de estos recuerdos podemos
conectar con nuestros seres amados ya fallecidos. Esta comunicacion es Gnicamente
mental y es un procedimiento por el cual el cerebro, que no distingue lo real de lo
irreal, nos hace sentir o revivir las mismas sensaciones, como si la situacion
estuviese sucediendo en tiempo real. Ocurre lo mismo con los suefios: las imagenes y
las situaciones que experimentamos cuando sofiamos tienen la misma intensidad que
cuando estamos despiertos.

Asi pues, en caso de que tu padre, abuelo o tutor no viva, te animo a que
encuentres un momento de tranquilidad a solas, y que cierres los ojos. Respira
profundamente y conecta con algun recuerdo en el que estéis juntos. Invitale a ir a
alglin lugar que os gustase, a un sitio donde podais sentiros coémodos, seguros y
tranquilos.

Dile mentalmente todo aquello que desees decirle, aprovecha el momento para
liberar aquellas palabras que llevan guardadas tanto tiempo.

(Recuerdas la frase que aparecia al principio de este capitulo? «Si
entendiéramos completamente las razones del comportamiento de otras personas,
todo tendria sentido.» (S. Freud) Pues, sea como sea vuestra relacion, mirale a los
ojos y dile que le quieres. Dile que sientes no haber tenido tiempo o modo alguno
para expresarle todo lo que te hubiese gustado expresarle, o que sencillamente no
supiste como hacerlo.

Dile que entiendes que el rencor solo hace que nos sintamos incoémodos y que
jamas ayuda a resolver ningun problema. Dile que, quiz4, hubo momentos en los que
no entendias nada, ya que nada parecia ser perfecto, pero, aun asi, que has aprendido
mucho de vuestra relacion, aunque a veces cueste creerlo.
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Ahora puedes dejar ir la sensacion de malestar y perdonar todo aquello que
creas que necesite ser perdonado. Puedes mirar a los ojos de tu padre y ver su carifio
hacia ti, aunque no supiese como demostrartelo en su momento.

Nota como tu pecho se llena de compasion y, sin poder explicarlo, te sientes
mas ligero al perdonaros mutuamente por «las palabras no dichas» y «las muestras
de afecto no compartidasy.

El amor de este familiar existio, y que no entendi€ésemos sus comportamientos
no significa que en su corazén no hubiese un lugar para nosotros. jRecuérdalo!

Cada vez que necesites sentirte cerca de tu padre, ahora puedes conectar con ¢él.
Esta conexion nos ayuda a crecer personalmente y traspasa limites del tiempo y del
espacio. jSe llama amor y es eterno!

A nivel personal, el crecimiento de mi padre junto con el mio en los Ultimos afios
me enorgullece mucho. Cada dia siento que quiero mas a mi padre, y hace unos afios ni
siquiera nos conociamos a nivel emocional. Me siento muy agradecida con la vida por
haberme brindado la oportunidad de haber podido formar parte de algo tan bello.

Nada me podria convencer de que la gente no cambia. Todos, de una manera u otra,
lo hacemos. La gran transformacion surge del amor, de las ganas de ser feliz, y del
respeto y de la aceptacion del uno hacia el otro.

La relacion con una madre

Como he explicado en la primera parte del libro, la importancia del vinculo con la madre
durante el embarazo es primordial. Hoy en dia disponemos de mucha informacion sobre
ello en internet, pero hay algo que funciona mejor y que es de gran importancia: la
informacion acerca de la relacion entre la madre y el hijo.

Existe una teoria que genera gran disparidad de opiniones que me llamo la atencion:
«Cuando nuestras madres aun estaban en el vientre de su madre (nuestra abuela), el
huevo del que proveniamos ya estaba dentro del ttero del feto de nuestra madrey.

La teoria dice que todas las mujeres nacen con todos los 6vulos que tendran en la
vida. Asi pues, le pregunt¢ a mi ginecdlogo y su respuesta fue la siguiente:
«Efectivamente, Natalia, eso parece».

Esto significa que mi abuela, estando embarazada, ya llevaba en el feto de mi madre
el 6vulo del que, afios mas tarde, naceria yo, ya que el feto empieza a «fabricar» ovulos a
partir de las nueve semanas de gestacion.

iABUELA, MADRE E HIJA VINCULADAS!

Ya mencionamos en la primera parte del libro la importancia del vinculo entre
madre e hija. El vinculo es la relacion que se establece entre una figura principal y, en
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este caso, el bebé. Generalmente, la figura principal es la madre porque el vinculo
empieza a formarse antes de que el nifio nazca, durante el embarazo, y es una relacion
muy especial.

Sin embargo, si esta conexidon es tan magica y especial, incluso ya durante el
embarazo y el parto, entonces, ;por qué a veces las hijas podemos llegar a tener esa
relacién de amor/odio con nuestras madres? ;Qué podemos aprender sobre la conexion
con nuestra madre y la sanacion emocional a través de dicho vinculo?

En relacion con este tema, me gustaria comentar una linea de pensamiento que nace
a partir de la idea de que las madres, de generacion en generacidn y sin ser conscientes
de ello, transmiten la «herida emocional» de ser mujer.

Hace un tiempo lei un articulo de Bethany Webster sobre la importancia de sanar la
herida emocional de la madre. Podéis encontrar la referencia al titulo original en el
apartado de la bibliografia.

La autora sefalaba las dificultades y los desafios en la relacion entre madres e hijas,
informaba de como muchas veces es tabu hablar sobre el tema y de que es precisamente
esta la causa de que se mantenga oculto.

Bethany Webster destacaba cémo las heridas emocionales de la mujer en una
cultura patriarcal se transmiten de generacion en generacion, e incluyen:

—La comparacion al no sentir que es lo suficientemente buena.
—La vergiienza de sentir que hay algo en ella que esta mal.

—La atenuacidn, ya que se siente pequeia en general.

—EIl sentimiento de culpa al desear tener mas/mejor de lo que tiene.

Ademas, estas heridas tienden a manifestarse como:

—No poder ser una misma o realizarse plenamente, evitando asi la amenaza de otras
personas.

—Tolerancia al maltrato de otras personas.

—Necesidad emocional.

—Sentimiento de competencia con otras mujeres.

—Autosabotaje.

—Y, coOmo no, trastornos de la alimentacion, depresion y adicciones.

En nuestra cultura, todavia patriarcal, las mujeres se ven condicionadas a pensar
menos en si mismas, ya que son «no merecedoras o no dignas de», y este sentimiento se
ha interiorizado con el paso de los afios de madres a hijas de manera subconsciente.

En realidad, lo que parece ocurrir es que, si una hija interioriza las creencias
inconscientes de su madre acerca de «no ser lo suficientemente buenay», posiblemente
tendra la aprobacion de su madre, pero acabara olvidandose de su gran potencial.

Aunque las hijas solemos tener mas confianza con nuestras madres, ;cuantas veces
hemos hablado de sus sentimientos, preguntado sobre las dificultades de ser madre, o
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incluso acerca de su relacion con la abuela?

Las heridas emocionales se transmiten de generacion en generacion hasta que
alguien se atreve a hablar de ellas y «elaborar» esas heridas que, durante tantos afos,
inconscientemente nos han hecho sentir incompletas.

Desde que tengo uso de razon, siempre he pensado que nacer mujer era tener mala
suerte. Fui testigo de como mi madre era la que estaba en casa cuidando de los tres hijos,
pero nunca supe si realmente era feliz. Nunca se lo pregunté. Este tipo de preguntas no
se hacian. Era la vida que «consciente o inconscientemente» habia elegido, sin més. La
comparacion, la verglienza o la culpa son sentimientos que he tenido desde muy
pequeiia, y estoy segura de que tanto mi madre como mi abuela se sentian del mismo
modo.

Es como si muchas mujeres pudiéramos vernos reflejadas, mas alld del dolor de
nuestra madre, con el dolor de ser mujer. Y aunque esto, gracias a la gran labor de las
mujeres que estamos haciendo consciente lo inconsciente, estd cambiando, todavia queda
mucho dolor dentro que hay que sacar.

Por increible que parezca, las creencias y los miedos de las mujeres en una misma
familia son muy parecidos, si no iguales.

e EJEMPLO e

Mi madre jamds me habia comentado nada sobre este tema, pero fue anios después de
que me dieran el alta en la Unidad de Trastornos de la Alimentacion, por padecer
bulimia y anorexia, que se sincero conmigo y me conto que, desde los trece aros, ella
siempre habia tenido mucho miedo a engordar, llegando incluso a ser algo obsesivo.

Se sentia muy insegura y lo pagaba con la comida. Queria tener «buen tipoy, pero
siempre se veia gorda. Cuando iba a la piscina, se tumbaba a tomar el sol y casi no se
movia ni se levantaba para que no la miraran, ya que pensaba que todos comentarian lo
«gorday que estaba.

Siempre llevo chaquetas largas para taparse y, cuando se quedo embarazada de mi,
engordo veinticinco kilos, lo que hizo que se viera como una especie de monstruo, ya
que ella jamas pesaba mas de sesenta kilos. Tras dar a luz a sus tres hijos, pesaba
cincuenta y nueve kilos, pero aun asi continuaba viéndose gorda, y no dejaba de
compararse con otras mujeres. Cada vez que intentaba comer, rdpidamente lo escupia
porque se sentia culpable y tenia miedo de engordar. Evitaba ir a algunas fiestas porque
no se encontraba bien y se comparaba con otras mujeres.

Mientras se abria emocionalmente ante mi, me contaba que, a pesar de estar delgada,
su miedo siempre fue tan grande que no podia evitar no querer comer.

Por ejemplo, cuando sufrio cancer de pecho y comenzo con la quimioterapia, empezo a
engordar y su miedo regreso todavia mas fuerte. Hablo con el doctor y este le comunico
que normalmente se perdia el apetito y que por ello tenian que suministrarle algo para
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que comiera. También le dijo que tenia que sentirse afortunada de no adelgazar, puesto
que esto significaba que tendria mas defensas.

Esto nos enseiia que podemos llegar a compartir nuestras inseguridades, pero que,
generalmente, las tratamos de ocultar por vergiienza, por miedo a ser juzgadas. A través
de experiencias en el pasado hemos interiorizado el sentimiento de ser «menos quey, y
no nos creemos merecedoras o dignas de ser felices. Poder alcanzar nuestros suerios
parece algo imposible. Pero, como decia antes, todo cambia.

Nuestros valores cambian, y nuestras prioridades con veinte o cuarenta arnos no son las
mismas que cuando tenemos sesenta, o setenta, como tiene mi madre.

Hoy en dia, mi madre se siente mds segura y mejor que nunca, su relacion de pareja con
mi padre se ha transformado con el tiempo, y quiza las experiencias que han vivido
juntos los han unido todavia mas, haciéndoles ver lo que de verdad importa en la vida.
Han atravesado momentos muy duros y han aprendido de ellos, ayudandoles a ser seres
independientes y fieles a sus valores. A partir de aqui, el amor y el respeto mutuo
hicieron el resto. Ahora estan completamente enamorados, mucho mas que hace arios, y
yo me siento infinitamente feliz al poder ver la increible transformacion que juntos, pero
cada uno con su proceso individual, han conseguido. Su relacion (cincuenta y tres anos
juntos) y su vida es un claro ejemplo de como el autoconocimiento y la liberacion
emocional nos ayuda a ser felices.

Nada de esto hubiera ocurrido si mi madre no hubiese dado un paso al frente y
comenzado este gran viaje de conexion interior. Conocerse a si misma, descubrir su
coraje y la gran fuerza que tenia para conseguir sus propositos le dio la valentia
suficiente para ir destruyendo todas y cada una de sus barreras.

Jamas pude imaginar que mi madre fuese tan fuerte como para enfrentarse todas las
veces que fueran necesarias a los monstruos de su pasado, y asi recuperar su verdadero
lugar como mujer.

A continuacion, os propongo los mismos ejercicios que hemos hecho para la
conexion con el padre, pero esta vez con la madre.

EJERCICIO: PREGUNTAS PARA ESTABLECER LA
CONEXION ANTES DEL ENCUENTRO

1. ;Qué es lo que mas recuerdas de tu madre o tutora?
2. /Qué es o era lo mas importante para ella?
3. /Qué tres palabras describirian mejor a tu madre?
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4. ;Qué mensaje te gustaria poder darle?

5. ;Qué es lo que mas orgullosa te hace estar de tu madre?

6. ;Qué has aprendido de ella?

7. (Cual ha sido uno de los mejores momentos con tu madre?

EJERCICIO: ENCUENTRO FiSICO

Si eres afortunada/o y tu madre o tutora todavia vive, te animo a que, si tu corazén
asi lo siente, des el primer paso y la invites a compartir sus recuerdos y experiencias
contigo. Puedes preguntar acerca de su infancia o acerca de sus aventuras en la
adolescencia con sus amigas.

Si piensas que no se sentira comoda con la situacion, como suele ocurrir,
comienza tu a compartir tus experiencias (del trabajo, en casa, en los estudios, etc.).
El objetivo de este ejercicio es conectar con ella y, aunque al principio te mire con
ojos de buho sorprendido, poco a poco construiréis una relacion basada en la
confianza.

Una vez sientas que puedes expresarte de corazon, dejando el miedo a un lado,
comunicate con ella a través de una comunicacion sana:

— Exprésate honestamente con ella. Por ejemplo: «Cuando aquel dia me dijiste que
yo no tenia ni idea de qué estaba hablando...».

— Hablale de tus sentimientos utilizando un lenguaje sencillo. Por ejemplo: «Me
senti triste, frustrada o dolida porque...».

— Comunica y comparte tus necesidades y valores. Por ejemplo: «Me gusta ser
tratada con respeto y consideraciony.

— Pide sin miedo lo que necesitas y sé especifico. Por ejemplo: «;Podriamos hablar
de ello?» o, «;Estarias dispuesta a intentar cambiar tu manera de dirigirte a mi?».

Presta atencion a tus palabras, exprésate siempre con carifio € intenta que tu
lenguaje sea sencillo y directo.

EJERCICIO: ENCUENTRO A TRAVES DE LA
VISUALIZACION

En caso de que tu madre, abuela o tutora no viva, t¢ animo a que encuentres un
momento de tranquilidad a solas, y que cierres los ojos. Respira profundamente y
conecta con algun recuerdo en el que estéis juntas. Invitala a ir a algun lugar que os
gustase a las dos, un sitio donde podais sentiros comodas, seguras y tranquilas.
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Dile mentalmente todo aquello que desees decir, y aprovecha el momento para
dejar salir aquellas palabras que llevan guardadas tanto tiempo.

(Recuerdas la frase que aparecia al principio de este capitulo? «Si
entendiéramos completamente las razones del comportamiento de otras personas,
todo tendria sentido.» (S. Freud) Sea como fuese vuestra relacion, mirala a los ojos y
dile que la quieres. Que sientes que no tuviste tiempo o modo alguno para expresarle
todo lo que te hubiese gustado expresar o, sencillamente, no supiste como hacerlo.

Dile que entiendes que el rencor solo hace que nos sintamos incomodas y que
jamas ayuda a resolver ningin problema. Dile también que, quiz4a, hubo momentos
en los que no entendias nada, ya que nada parecia ser perfecto, pero que, aun asi, has
aprendido mucho de vuestra relacion, aunque a veces cueste creerlo.

Ahora puedes liberar la sensacion de malestar y perdonar todo aquello que creas
que necesite ser perdonado. Puedes mirar a los ojos de tu madre y ver su carifio hacia
ti, aunque no hubiese sabido cdémo demostrarlo en su momento.

Nota como tu pecho se llena de compasion y, sin poder explicarlo, te sientes
mas ligera/o al perdonaros mutuamente por «las palabras no dichas» y «las muestras
de afecto no compartidasy.

El amor de nuestra madre existio, y que no entendi€ésemos sus comportamientos
no significa que en su corazdn no hubiese un lugar para nosotros. jRecuérdalo!

Cada vez que necesites sentirte cerca de tu madre, ahora puedes conectar con
ella. Esta conexion nos ayuda a crecer personalmente y traspasa los limites del
tiempo y del espacio. {Se llama amor y es eterno!
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CAPITULO 8
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LAS RELACIONES DE PAREJA

No existe peor angustia que ocultar una historia inédita en tu interior.
AUTOR DESCONOCIDO

No creo que exista el hombre o la mujer ideal. Muchas veces «lo ideal» es tan solo una
ilusion de nuestra mente. Creo que, dependiendo de la energia que desprendemos y
segun el momento en el que nos encontremos, atraeremos a las personas que, por
afinidad, son parecidas a nosotros.

. Seriamos mas felices si no tuviésemos memoria?

Siempre he dicho que el ser humano podria aprender muchas cosas de los animales.
Adoro ver los programas de National Geographic o de Planet Earth; profundizo en ellos
y descubro cosas fascinantes e inimaginables.

Parece ser que la ansiedad no existe en el reino animal, iInicamente se manifiesta
cuando un animal se encuentra cerca de humanos porque, sencillamente, se contagia.

Cuando los animales advierten un peligro, normalmente huyen o se defienden. Pero
cuando sienten que el peligro no esta lo suficientemente cerca, o que ha desaparecido,
vuelven a tranquilizarse y continuan relajados comiendo. Ellos no son como los
humanos, ya que, en nuestro caso, nuestros pensamientos acerca de una situacion de
riesgo va mas alla de la situacion en si. Aunque nos hayamos alarmado por nada, en
nuestra mente podemos llegar a tenerlo presente incluso afios. No estoy exagerando.

Los recuerdos de eventos traumaticos o situaciones desagradables y bruscas que
hayamos podido vivir, independientemente de cdmo terminaran, nos mantienen presos y
enredados en nuestra mente.

Mi memoria me ha jugado muy malas pasadas, y esto ha repercutido
indiscutiblemente en mi vida de pareja. La ansiedad me acompand durante toda la vida
y, cuando un hombre se me acercaba, yo pensaba lo peor y si podria confiar en €l o no.

Mi primera relacion con dieciséis aiios me marcoé muchisimo y, aunque jamas hablé
sobre este tema con ¢€l, estoy convencida de que, dado mi comportamiento, a ¢l también.
Nuestro acercamiento fue muy bonito, y aunque ni siquiera llegamos a hacer el amor, mi
imaginacion deseaba verme casada y con hijos. Fue una auténtica montafa rusa
emocional. Yo no sabia si podia confiar en €I, pero mi corazén asi lo deseaba.

El caso es que, aunque jamas me lo hizo saber, nunca llegué a gustar mucho en su
entorno. Esto fue asi de verdad porque me lo hicieron saber algunas de sus amistades, y
cuando tienes dieciséis afios esto marca. Y mucho.
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Mi familia siempre fue humilde y viviamos en una zona de Torrejon de Ardoz que
no tenia muy buena fama. Al contrario que nosotros, la familia de este chico vivia en una
buena zona y se rodeaba de gente a la que llamabamos pija. Es curioso como, después de
muchos afios, entiendes que las etiquetas son tan absurdas como dafiinas.

La verdad es que jamas dudé que ¢l me quisiera. Era encantador y se portaba muy
bien conmigo, pero mi sensacion de «no ser lo suficientemente buena» para ¢l siempre
estuvo presente. Es obvio que con esta edad es muy dificil ser consciente de como las
comparaciones hacen mella en nuestra autoestima, por lo que, aunque de cara al exterior
pretendia hacerme la dura, mis d4nimos estaban por los suelos. Ademads, su exnovia
queria volver con €l, y para mi eso se convirtid en una pesadilla.

¢ Como iba alguien como yo a competir con alguien como ella?

En aquellos afios, mis miedos e inseguridades hacian que fuera imposible poder
advertir mis cualidades y virtudes, asi que mi percepcion de la realidad no solo era
erronea, sino que era muy superficial. Solo podia ver que su exnovia era pija, rubia,
guapa, rica y que sabia idiomas. Lo demas parecia no importar a esta aparentemente
fragil y adolescente Natalia, que ni siquiera se veia capaz de estudiar.

Poco a poco, todos mis complejos e inseguridades minaron mis fuerzas y mi
ansiedad hacia que me sintiera peor. Jamas olvidaré aquel 24 de mayo en el que decidi
romper la relacidon, no porque quisiera, sino porque cada vez me sentia mas pequeia e
insignificante.

Sali de un bar buscando a mis amigas y, de repente y sin darme cuenta, amigos y
amigas de este chico me rodearon y empezaron a decirme cosas muy desagradables,
como que ¢l no me queria, que me apartara de €l y que yo era una don nadie. Recuerdo
que no me tocaron, pero al haberme rodeado me hicieron sentir muy violenta.

Por suerte una de mis mejores amigas, Susana, lo vio y vino hacia mi como una
flecha sacandome del grupo y defendiéndome. Le faltdo poco para comérselos ella sola.
iA los cinco! Dos chicos y tres chicas. Pero yo fui incapaz de abrir la boca. Solo notaba
que mi corazon se aceleraba, y empecé a temblar mientras rompia a llorar.

Cuando llegué a mi casa me encerré en el bafio y sufri una fuerte crisis de ansiedad.
Mi padre, que por aquel entonces no me entendia nada, me intentaba calmar y
preguntaba qué habia ocurrido desde el otro lado de la puerta, mientras yo le gritaba:
«Ha sido horrible. Lo he dejado con mi novio y sus amigas y amigos me han acorralado
para meterse conmigo. jMe quiero morir!». Y entonces recuerdo que mi padre me dijo:
«.Y eso es todo? Vaya gilipollez! {El se lo pierde!».

Cuando en la actualidad recuerdo este suceso, me entra un ataque de risa, porque lo
que ahora siempre me viene a la mente es la reacciéon de mi padre, y era obvio que su
percepcion era muy distinta a la mia. Pero, aunque no lo credis, este evento marcod
mucho mi vida y fue algo que nunca antes habia compartido, excepto con mis amigas,
que lo presenciaron.
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A la mafiana siguiente, al despertar, me senti muy mal. ;Habia sido todo una
pesadilla? ;Como era posible que aquella situacion me hubiese afectado tanto? Mas que
el hecho de haberlo dejado con mi novio, lo que me dolié enormemente fue sentir que no
me habia protegido, que no fuera capaz de defenderme, permitiendo que varias personas
a la vez me hablaran asi. Este suceso me habia conectado con los abusos que estuve
sufriendo con el bullying en el colegio, no por lo sucedido en si, sino por la creencia tan
firme que yo tenia desde la infancia: que el mundo es un lugar peligroso y hostil, y que
no se puede confiar en nadie.

Aquella primavera jamas la olvidaré. Cada mafiana me despertaba en casa con la
sensacion de no querer estar alli, de no querer existir. Incluso el canto de los péjaros me
hacia sentir incoémoda. Solo el hecho de imaginarme otra vida, en otro lugar, hacia que el
vacio en mi interior dejase de dolerme.

;COMO ERA POSIBLE QUE ALGUNAS PERSONAS
FUESEN TAN FELICES Y YO NO?

Me sentia abandonada, desprotegida y sin valor. Y, aunque sabia que mi familia y
amigas me querian, no era capaz de encontrarme bien conmigo misma. Habia dejado de
estudiar y empezado a trabajar, lo cual me gustaba, pero aun asi me sentia una fracasada
por no haber terminado los estudios.

Para un adolescente, la autoaceptacion es fundamental para sentirse bien, y el hecho
de que mi mayor miedo se hubiese hecho realidad fue algo que reforzé atn mas algunas
de mis creencias limitantes.

Doy por sentado que las amistades de mi exnovio en realidad no querian hacerme
dafio, y que ellos desconocian mis abusos en la infancia y mis miedos e inseguridades.
Ademas, parte de la responsabilidad también fue mia, ya que yo me mostraba de manera
prepotente, pretendiendo hacerme «la chula». Era un mecanismo de defensa para que no
descubrieran que, en realidad, me moria de envidia por sus vidas, por vivir lo que
imaginaba era una «vida perfecta», sin problemas de ningun tipo.

Durante muchos afios, cada primavera, al despertarme sentia ese mismo vacio. Es
increible como mi memoria me transportaba una y otra vez a esa primavera en la que me
habia sentido tan angustiada y desvalorada.

Sin ser consciente de ello, muchas de mis relaciones posteriores se han visto
perjudicadas por mis creencias y han tenido que lidiar con una mujer que, en muchas
ocasiones, no era nada facil.

La neurocepcion es un proceso en el que nuestros circuitos neuronales diferencian
si una situacioén o una persona es peligrosa. Si es el caso, ponemos en marcha estrategias
defensivas. Si es el caso contrario, podemos sentirnos seguros.
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En mi caso, muchas de estas alarmas han seguido dispardndose con el paso de los
afos, solo que ahora:

—S¢ que desconocemos el efecto que cada uno de nosotros puede tener en otra
persona.

—He aprendido a mirar con los ojos del corazén, mas alla de las apariencias.

—Entiendo que cada uno de nosotros nos encontramos en un proceso de evolucion.

—Honro y respeto cada relacion de mi vida, aunque hayan seguido caminos
diferentes.

Creo que a lo largo de nuestra existencia iremos creando lazos emocionales con
distintos tipos de personas. Algunas veces estas nos haran sentir fuegos artificiales y
otras sentiremos que se nos rompe el corazon.

Todo esto nos hard experimentar distintas emociones:

—Alegria.
—Miedo.
—Ira.
—Qratitud.
—Tristeza.
—Serenidad.
—Interés.
—Frustracion.
—Inspiracion.
—Decepcion.
—Entusiasmo.
—Esperanza.

Y con cada una de ellas iremos aprendiendo mas y mas acerca de quiénes somos y
con quién deseamos pasar nuestro valioso tiempo.

Agradezco a cada una de mis relaciones de pareja su aportacion y su paciencia para
entenderme y hacerme reir en los momentos dificiles. Eliminar el rencor que se haya
podido generar con cualquiera de mis parejas me ha ayudado a sentirme libre y me ha
hecho ser capaz de evolucionar y de reconocer exactamente las personas de las que
quiero rodearme.

En el afio 1986, Stenberg expuso la teoria del triangulo del amor, que decia que
para que una relacidon funcione tienen que existir tres elementos lo mas equilibrados
posibles:

—Intimidad.
—Pasion.
—Compromiso.
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Si, por lo que sea, cualquiera de estos tres elementos no estd en equilibrio, puede
causar dificultades en la pareja.

Pero, para mi, uno de los motivos fundamentales por los que una pareja puede
empezar a sentirse mal es cuando la comunicacidn no es sana:

—Se deja de expresar lo que nos gusta del otro.
—Falla la comunicacion o aparece el silencio.
—Y, por supuesto, se falta al respeto.

Hay parejas que a pesar de que no funcionan siguen con la relacion por los
siguientes motivos:

—Miedo a romper todo lo que se ha construido como pareja (hogar, familia, etc.).
—Miedo a hacer dafio a la otra persona.
—Por comodidad.

Segun los sexdlogos, si la vida sexual de una pareja es inexistente, la intimidad y
las muestras de afecto escasas, y se siente que la pareja es mas un amigo o un compafiero
de piso, se puede dar por rota la relaciéon de pareja. Pero esto no significa que los dos
miembros no se puedan llevar bien o mantener una relacion a otro nivel.

De todas formas, es evidente que cada relacion es un mundo y, tras haber trabajado
mucho en este campo, si hay algo que me ha quedado claro es que las Unicas personas
que conocen de verdad una relacion son los miembros de dicha relacion. Podria poneros
infinidad de ejemplos o metaforas, pero estoy segura de que sabéis a lo que me refiero.

Sea como sea nuestra relacion, es indiscutible que nuestro estado emocional va a
repercutir en la pareja. Es muy dificil expresar lo que queremos cuando muchas veces ni
siquiera estamos seguros de lo que deseamos.

En algunas ocasiones, me he encontrado con la sensacion de que estaba presa en
una relacion en la que queria a mi pareja, pero no estaba segura de querer seguir con ella.
Esto puede ocurrir puntualmente y no ser motivo de alarma, pero si esta duda es
constante es que tu interior esté tratando de decirte algo y merece especial atencion.

Aun asi, me parecia imposible cortar la relacion, ya que pensaba que, al menos, la
persona con la que estaba me queria. Entonces, miles de preguntas me rondaban la
cabeza:

—Y sino encuentro a nadie mejor que €1?
—¢Quiza la pasion regrese?

—(A lo mejor es mi culpa y deberia darnos otra oportunidad?

Creo que no hay que sentirse culpable por dudar ni por darse oportunidades, pero en
realidad cuando aparecen estas preguntas la respuesta esta clara, solo que no queremos
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verla.

Las tnicas personas que saben verdaderamente como funciona una relacion son las
que forman dicha relacion. Asi que, si la relacion merece la pena, nadie mejor que ellos
lo saben, y mas adelante comparto unos ejercicios que pueden hacer que la relacion
mejore. Si no es el caso, intenta no estresarte ni sentirte mal. Yo no soy una experta en
relaciones, pero de las veces que en pareja me he sentido infeliz he aprendido esto:

En muchas de las relaciones, nosotras somos las que nos encerramos y nos hacemos
prisioneras, pero la realidad es que tenemos el candado y las llaves y podemos salir de
ella cuando lo deseemos.

El miedo a salir de la zona de confort y perder la comodidad es algo que también
hace que nos quedemos.

Dudamos de si merecemos algo «mejor», y la realidad es que, una vez descubrimos
nuestro verdadero valor, algo «bueno» ya no es suficiente, porque sabemos aquello que
podemos lograr.

El misterio de la vida no es un problema para resolver, sino una realidad para
experimentar.

DUNA DE FRANK HERBERT

EJERCICIOS PARA CONECTAR CON TU PAREJA

1. Practica la empatia y ponte en la piel de tu pareja: ;crees que él/ella no lo esta
pasando mal también? A nadie le gusta estar a disgusto con su pareja.

2. La comunicacion: si lo deseas puedes poner en practica el ejercicio de la
comunicacion sana que aparece en el capitulo siete para la conexion con el padre y
con la madre.

3. Los mimos: desde hace afos, si estoy en pareja intento no irme a la cama
enfadada con él, asi que el beso de buenas noches y un abrazo nunca faltan. Un
acercamiento siempre se agradece.

4. Hacer planes conjuntamente: cuando siento que la relacién atraviesa un
momento complicado, intento pensar en planes y hablar de las distintas posibilidades
de hacer cosas nuevas o divertidas en comuin, como apuntarse al gimnasio, ir a un
spa, o planear un fin de semana.

5. Los agradecimientos: tenemos que ser capaces de dar las gracias a nuestra pareja
y apreciar, si efectivamente asi es, que aporte a tu vida una mayor felicidad.

6. Reconocer que os amais: ;sabe tu pareja que lo amas y él/ella a ti? A veces, no
basta con darlo por sentado. Todos sabemos lo importante y reconfortante que es
escuchar de las personas a las que amamos que ellas también lo hacen. Asi pues, da
tu el primer paso y recuérdale lo mucho que lo/la quieres.
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7. Atencion al detalle: un posit no esperado con un mensaje de «te quiero», llevarle
el desayuno a la cama, un abrazo espontaneo, etc.

8. (Mencionamos ya los abrazos?: si, lo hice un par de veces. Ya comentamos en
el capitulo cinco los increibles beneficios de los abrazos. Es una manera fundamental
para conectar con nuestra pareja.

9. Pasear juntos: tomarse un tiempo para pasear y charlar tranquilamente, lejos de
los moviles y la television.

En el ochenta por ciento de los casos, la mayoria de los problemas en pareja tienen
solucion siempre y cuando exista un respeto mutuo, por supuesto. Es frecuente que las
parejas pasen por momentos de crisis. Asi que antes de terminar con tu relacion, si os
queréis como pareja y siempre pensaste que era el amor de tu vida, quizd os merezca la
pena daros otra oportunidad, y si veis que ambas partes encontrais dificultad para seguir
adelante, también podéis buscar ayuda con un profesional. Creo que, si de verdad existe
amor y se tiene fe por ambas partes en la relacion, todo es posible.

101



CAPITULO 9
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LA RELACION CON EL TRABAJO Y EL
DINERO

Creo bastante en la suerte y he constatado que, cuanto mds duro trabajo, mas suerte
tengo.

THOMAS JEFFERSON

Sensaciones encontradas

Creo que es posible crear algo grande a partir de una idea modesta. Todos conocemos el
ejemplo de Inditex, de la mano de Amancio Ortega, el cual, creo recordar, comenzé su
imperio con una tienda de batas, comercializadas bajo la marca GOA, en La Coruia.

Es normal que a veces nos entren dudas acerca de nuestra capacidad para lograr
nuestras metas y suefios, pero la fe en nosotros mismos debe permanecer en nuestro
corazdn siempre, /no crees?

.Y SI TU DESTINO ES ALCANZAR MUCHO MAS DE
LO QUE CREES POSIBLE?

Recuerdo que tardé casi un afio en ahorrar el dinero suficiente para poder
comprarme unas zapatillas de las que me habia enamorado. Unas Reebook blancas de
cuero que estaban de moda.

Lo maés gracioso de todo es que después de tanto tiempo ahorrando, como por aquel
entonces tenia mucho complejo porque me llamaban jirafa, me las compré casi dos
nimeros mas pequefias, para que no se riesen de mis «pies grandes». jLo que me
quedaba por aprender!

Dejé los estudios a los dieciséis anos y comencé a trabajar cuando tenia diecisiete
en un Zara de la Gran Via. Aquello fue toda una revolucion, ya que por primera vez tenia
dinero y, aunque la mitad del sueldo era para mi familia, me seguia quedando un buen
pellizco.

Los primeros afos fueron increibles. Me llevaron a La Corufia a formarme y
recuerdo que estaba muy nerviosa porque durante la comida iba a conocer al «gran jefe»
Amancio Ortega. Un hombre que, segiin algunas de mis compafieras, habia creado un
imperio de la nada y ahora tenia muchisimo dinero.
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Visitar sus gigantescos almacenes en Arteixo me habia impresionado muchisimo vy,
para una chica de mi edad, con tantas inseguridades y en su primer trabajo, hizo que me
sintiese muy pequeia frente a algo tan grande.

Una vez en el comedor, donde no comi nada porque tenia el estbmago encogido —
estaria muy nerviosa porque como mucho—, me dijeron:

—Mira, aquel es Amancio Ortega, tu jefe.

Las mesas eran infinitas y habia mucha gente sentada, pero en un grupo habia seis o
siete sefiores que iban con traje, asi que pensé: «Serd alguno de ellos, tienen pinta de ser
jefes».

—(Es el del traje azul? —pregunté por descarte, ya que todos los demas llevaban
un traje negro.

—No —me respondieron—. Es aquel hombre que se esta levantando, el que lleva
un pantalén de pana marrdn y camisa a cuadros de lenador.

iA cuadros me quedé! Su apariencia era la de alguien muy cercano y sencillo. Para
nada el «superjefe frio» que yo me esperaba.

Os preguntaréis por qué mi idea preconcebida habia sido aquella, ;verdad? A veces,
solemos tener ideas o creencias acerca de la gente que tiene dinero, sobre todo cuando
nosotros no lo tenemos. En mi caso, mi experiencia con el dinero ha sido de amor/odio.

Hablemos de dinero

Durante mi educacién y posterior desarrollo, dadas las experiencias vividas, he podido
escuchar verbalizados muchos de los sentimientos ligados al dinero, frases hechas que
generacion tras generacion en nuestras casas, en boca de familiares o amistades,
aparecian sin cesar: «La gente mata por el dinero», «El dinero lo compra todo» o «El
dinero no da la felicidad».

Mi relacion distorsionada con el dinero ha estado alimentada no solo por el
ambiente en el que he crecido, sino a veces, también, por la sociedad misma, que le da
quizé un valor excesivo. Pero, en mi caso, culpar a la sociedad seria injusto.

Es evidente que el dinero ayuda, y mucho. Pero el dinero no es el malo de la
pelicula, y puede ser que la sensacioén de impotencia y «de no poder» sea lo que nos haga
odiar el no tenerlo.

Bien es cierto que, en muchas ocasiones, esta sensacion de «poder» o de «no poder»
llega a intoxicar las relaciones laborales, familiares, de amistad e incluso, como en mi
caso, la relacion conmigo misma. Por esto es fundamental tomar conciencia de qué tipo
de creencias somos prisioneros.

Me ha costado mucho tiempo descubrir que mis miedos e inseguridades también se
reflejaban en esta area, y la sensacion de no merecer ser feliz o de no poder sentirme
tranquila con una economia estable me ha estado limitando toda la vida.

Durante mucho tiempo he estado malgastando el dinero, y cuanto mas dinero tenia,
mas dinero derrochaba. Pensaba que el dinero compraba la felicidad, pero, ironicamente,
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la de otras personas, ya que me pasaba el tiempo regalando y ayudando a la gente que
consideraba que mas lo necesitaba, sin ser consciente de que mi manera de gestionar las
finanzas me llevaba a la ruina.

Cuando comencé esta aventura y decidi publicar mis libros tenia mucho miedo. Ser
autébnoma me asustaba porque no sabia si seria capaz de poder vivir de algo que me
apasiona y que dependia unicamente de mi. Tuve que pedir dinero prestado y, aunque
trabajaba muchisimo, seguia dudando acerca de cémo y cuiando podria sentir ese
equilibrio que tanto deseaba.

Sigo aprendiendo cada dia, entendiendo que el equilibrio es la clave de la
tranquilidad y la felicidad. Me he dado cuenta de que en el ahorro esta la ganancia, y yo
jamas he sabido ahorrar. En mi caso, la tunica responsable de encontrarme en nimeros
rojos mas veces de las que me gustaria admitir soy solo yo.

00
Es mucho mas facil gestionar lo que gastamos que lo que ganamos.

La experiencia laboral

Durante muchos afos sentia panico cada vez que me pedian un informe laboral porque
me avergonzaba entregar unas veinte paginas que eran mas o menos lo que podria
resumir mis experiencias previas. Entraba y salia de los trabajos segiin mi estado
emocional, ya que en cuanto el miedo asomaba su cabeza y tenia que enfrentarme a algo
con lo que pensaba que no podria, salia corriendo.

Entraba pisando fuerte en todas partes, siempre fui muy trabajadora —algo de lo
que me siento muy orgullosa—, jamas se me cayeron los anillos y no me quejaba nunca
de las horas extras, al contrario. Dependienta, modelo, camarera, limpiando, cuidando
nifios y personas mayores, auxiliar de vuelo, jefa de cuentas o empresaria han sido
algunos de mis trabajos.

La dindmica era la misma: entraba muy segura y en cuanto aparecia algo a lo que
me tenia que enfrentar, fuese una compaiiera o una situacion en la que yo me viese
insegura 0 amenazada a nivel emocional, entonces me ponia enferma, literalmente, y
comenzaba a buscar excusas para abandonar el trabajo.

Nada de esto cambi6 hasta que, por fin, me puse en tratamiento psiquiatrico. De
hecho, lo que me hizo desencadenar una de mis mayores crisis fue mi ultimo trabajo en
Espaiia antes de irme al extranjero. Una de mis compaiieras me dijo que habia engordado
mucho y que el uniforme no me quedaba bien y que tenia que perder peso. Pero yo sé
que ella no lo hizo con mala intencion, sencillamente era su propio miedo reflejado en
mi, porque ella era una mujer muy delgada.
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El caso es que gracias a este episodio perdi unos quince kilos, o mas, y las ganas de
vivir. Esto fue lo que me hizo ingresar en la Unidad de Trastornos Alimentarios.

Desde que superé la bulimia y la anorexia, mi vida dio un giro de 180 grados.
Decidi probar suerte en otro pais y me fui a vivir a Inglaterra. Fui muy valiente porque
no habia estudiado ninguna carrera y no tenia dinero ni trabajo, pero un amigo me presto
su casa en Londres durante una semana y me pago el billete de avion.

Mi primer trabajo fue de camarera y limpiando. Tras un afio, aprendi inglés y
empecé a trabajar en Merricks Media, una conocida editorial en Bath. ;Me encant6!
Trabajaba en la revista Spanish Magazine como account manager y vendia espacios
publicitarios. En esta compaiiia nos formaban con cursos increibles de atencion al
cliente, de ventas, de negociacion, de marketing, etc. He de reconocer que aquel trabajo
me encantd y que se me daba bastante bien.

Poco a poco, la confianza en mi misma fue creciendo y, en unos afios, decidi ir a
por mas y probar suerte en un banco. Buscaban cubrir un puesto de account manager y
yo sabia que ellos formaban a sus empleados, ya que enviaban a la gente a la
Universidad de Lloyds TSB. Estudi¢ mas que nunca y trabajé mas horas de las que me
pedian. Queria hacerlo bien y asi fue. Fui de las primeras de mi promocion y reconozco
que esto me motivo muchisimo. De todas formas, el tipo de trabajo no era lo que més me
apasionaba, pero ganaba bastante dinero y durante un tiempo pensé que era lo que queria
en mi vida.

Todavia no era consciente de que seguia viviendo una vida que no era la que habia
venido a vivir. Pero toda esta nueva aventura en el mundo empresarial hizo que
aprendiera a ver las grandes diferencias que existen entre trabajar en una empresa
pequeia, en una mediana o en una grande.

Cada empresa es unica, y su espiritu es el de quien la dirige, ya que, a través de su
conocimiento y ejemplo, formara a sus empleados. La energia de la empresa sera la que
contagie a todo su equipo y los motive con sus ideas.

Desgraciadamente hay grandes empresas donde este efecto se pierde, y esto me
lleva a hablar a continuacion de mi trabajo actual. Hace diez afios decidi dedicarme al
mundo de la inteligencia emocional porque considero que es de vital importancia, tanto a
nivel personal como profesional, reforzar la capacidad que tenemos para gestionar,
comprender y manejar nuestras emociones.

El afrontamiento como proceso

ES MEJOR APRENDER A MANEJAR ALGO QUE
QUERER CONTROLARLO
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Aprender a gestionar mis emociones e identificar mis creencias me ayudd a destruir
muchos muros que habia creado en torno al trabajo y al dinero. Pensaba que habria cosas
que jamas podria o sabria hacer.

Pasé de odiar la tecnologia a disefiar mi propia pagina web. Descubri lo que eran las
DNS y el Favicon, y me abri a la posibilidad de afrontar la enorme cantidad de creencias
que me habia creado acerca de «mis debilidades». Emprendi una aventura
(<nataliasanchidrian.com>) y desarrollé unos programas personales para ayudar a la
gente a identificar sus creencias, elaborarlas y, asi, poder afrontar sus miedos. También
creé¢ The Company Code (<thecompanycode.com>), una empresa que se distingue en el
mundo empresarial por sus programas de formacion y de inteligencia emocional.

Nada de esto hubiese sido posible si no hubiera entendido que nuestros miedos no
siempre son reales. De hecho, la mayoria de las veces se crean a partir de malas
experiencias previas. Pero es bueno superarlo porque es dificil llegar a sentirnos
realizados laboralmente si desempefiamos trabajos que aborrecemos, o si nuestros
miedos nos paralizan a la hora de emprender otros caminos.

Todos dudamos alguna vez en el terreno profesional, que nos hace titubear acerca
de nuestras habilidades. Esto nos crea frustraciéon y ansiedad. Sentirnos realizados
laboralmente no es un accidente, no aparece por arte de magia. Es el resultado de muchas
horas de trabajo y de esfuerzo, y nuestra actitud juega un papel importante.

La inteligencia emocional nos acerca al éxito personal y profesional porque nos
aporta muchos elementos positivos: disminuye la ansiedad y el estrés, nos ayuda a
tolerar la frustracion y, por supuesto, a mejorar el bienestar emocional. Los pilares de la
inteligencia emocional son los siguientes:

—Conciencia de uno mismo.
—Autorregulacion emocional.
—Motivacion.

—FEmpatia.

—Habilidades sociales.

Cada dia mas empresas imparten cursos sobre este tema porque se han dado cuenta
de que es fundamental.

Es curioso como han sido mis experiencias vitales las que me han hecho crear estos
cursos de formacion, las que me han llevado a ser la mujer que soy hoy y, por tanto, a
poder sentirme realizada laboralmente. Cuando entendemos que para avanzar en este
proceso de aprendizaje llamado vida tenemos que afrontar nuestros grandes retos, que
son nuestros miedos, la vida comienza a fluir y, aunque todavia nos queden infinidad de
cosas por aprender, nuestra capacidad para gestionar y comprender las cosas va
mejorando, por lo que todo resulta mas facil:

—Se ven soluciones mas alla de los problemas.
—Nos liberamos de patrones que nos limitan.
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—Empezamos a ganar nuestras batallas internas, ya que nosotros mismos hemos
sido nuestro peor enemigo.

En mi caso, tengo muy claro lo que la Inteligencia Emocional me ha ensefiado a
nivel laboral:

—Valores: algunas vivencias del pasado pueden marcarnos. Depende de nosotros
aprender a transformarlas y hacer de nuestros retos nuestros mayores logros.
Gracias a esto, mis libros ayudan a miles de personas en todo el mundo.

—Conexion, empatia y comunicacion: conectar con miles de personas en los
ultimos anos me ha ensenado a escuchar activamente, a identificar las necesidades
de las personas y a ser una gran comunicadora a nivel nacional e internacional.

—Actitud y superacion: sufrir estrés postraumatico hizo que aprendiera a ser una
experta en la gestion del estrés a través de la inteligencia emocional.

—Humildad y compromiso: la vida es un continuo aprendizaje y nuestro
crecimiento es ilimitado. Aprender a manejar el autoperfeccionismo nos ensefa a
dar lo mejor de nosotros mismos para asi lograr nuestros objetivos de una manera
equilibrada.

—Pasion y servicio al cliente: durante muchos afios, el miedo a vivir en Espafia me
llevo a viajar y a trabajar internacionalmente para importantes compafias como
Merricks Media, Lloyds TSB o Privat Air. Esto despertd en mi la pasion de
proporcionar un excelente servicio al cliente.

Nadie te va a recordar por tu curriculum, sino por tu forma de ser.
VICTOR KUPPERS

Recuerda que es mejor enfrentarse a los desafios en vez de negarlos, puesto que
unicamente asi podremos avanzar. jCondcete, acéptate y supérate!
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CAPITULO 10
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EL CORAZON HABLA CUANDO LA
MENTE CALLA

Alli donde el agua alcanza su mayor profundidad, se mantiene mds en calma.

WILLIAM SHAKESPEARE

(Eres feliz de ser quien eres?

Tanto en la segunda como en la tercera parte del libro, he querido compartir
herramientas que considero indispensables para mejorar la relacién con uno mismo y con
los demas.

Feliz de ser yo nos brinda la oportunidad de sanar nuestros lazos emocionales y
vinculos familiares a través del autoconocimiento utilizando herramientas y ejercicios
para nuestro desarrollo personal. Esto no significa que sustituya ninguna terapia
psicoldgica ni reemplace las recomendaciones meédicas.

Personalmente, puedo afirmar que, aunque mi proceso no fue del todo facil dada la
carga emocional que arrastraba, las herramientas que comparto en mis libros han
transformado por completo mi vida. Deseo de corazéon que, te encuentres donde te
encuentres en tu proceso de aprendizaje, sea de lo mas sencillo y enriquecedor posible.

Los conflictos suelen aparecer alli donde las personas sienten que sus necesidades
estan mas limitadas y, cuando esto se resuelve, se abren paso el bienestar y la
tranquilidad y, por ende, la felicidad.

Cada historia que vivimos es un mundo que desea ser explorado, y de ti depende
entrar en ¢l y comprenderlo o, por el contrario, seguir ignorandolo permitiendo que la
vida pase de largo sin saber, en realidad, que tienes a tu alcance la posibilidad de
descubrir quién eres y, ademas, ser feliz por ello.

iComencemos!

Directa a tu corazén

El cerebro humano produce principalmente cuatro tipos de ondas cerebrales en diferentes
condiciones:

—ONDAS BETA B: estado activo. Se producen cuando el cerebro estd despierto e
implicado en actividades mentales.
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—ONDAS ALPHA o: estado relajado. Representa un estado de escasa actividad
cerebral y relajacion. Por ejemplo, cuando paseamos.

—ONDAS THETA 0: estado de calma y de relajaciéon profunda. Estado de
inspiracion de ideas y para encontrar soluciones creativas.

—ONDAS DELTA 6: estado de suefio profundo.

Cuando nos vamos a dormir, las ondas cerebrales van pasando sucesivamente de
beta a alfa, theta y finalmente delta. Cuando una persona se despierta de un suefio
profundo, la frecuencia de sus ondas cerebrales va incrementandose progresivamente. Lo
mas sorprendente es que, en el ser humano, cuando su estado de ondas es theta y esta en
estado de calma profunda, su estado de inspiracion y creatividad es increible.

Cada vez que trabajo con mis programas de manera presencial, utilizo las técnicas
de liberacion emocional para relajar a la persona con la que estoy trabajando. Cuando la
persona alcanza la relajacion profunda, es fascinante poder observar como, poco a poco,
comienzan a fluir soluciones creativas en su interior y, al finalizar la sesion, la persona
no llega a creerse que fuera ella misma la que encontrase la respuesta.

Nuestro subconsciente guarda millones de recuerdos que a veces son maravillosos y
que otras veces nos atormentan sin descanso. Y no somos capaces de ver, de manera
consciente, que nosotros mismos somos personas resolutivas, y que nuestra mente nos
mantiene tan ocupados escupiendo miles de pensamientos que no nos permite acceder a
la profundidad necesaria de calma y claridad, donde se hallan todas las respuestas que
buscamos.

Las personas con las que trabajo normalmente desconocen que el proceso de
autoconocimiento es la base para una buena autoestima y que tiene diferentes fases, tales
como estas:

—1La autopercepcion.
—La autoaceptacion.
—ILa memoria autobiogréfica.

Es en esta ultima fase donde se suelen sorprender mas. No son conscientes de que la
mayoria de las respuestas que buscan se encuentran en su interior, y que, cuando su
mente calla, el corazon habla. Lo nico que yo hago es transmitirles tranquilidad, desde
el amor, sin juicio alguno, para asi poder guiarlos a través de la relajacion. El resto es
sencillamente magia.

Sinceramente creo que antes de emprender cualquier tipo de relacion, sobre todo de
pareja, deberiamos conocernos a nosotros mismos. Saber quiénes somos, porque en
muchas ocasiones me he encontrado con personas que llegan a tener ideas, pensamientos
y creencias que les averglienzan y que no llegan a comprender por qué se sienten asi o
por qué piensan de esa manera. Esto les genera un sentimiento de culpabilidad y, al
mismo tiempo, se sienten solas, ya que nunca percibieron la suficiente confianza como
para poder compartirlos con nadie.
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Durante mis programas se relajan profundamente, se sienten comodos y seguros
para poder compartir todos sus pensamientos, sean cuales sean. Se liberan
emocionalmente y se sienten mas ligeros, dejando atras el gran peso del pasado, que les
habia acompafiado durante tantos afios.

Es gracioso observar que, una vez que se liberan emocionalmente, se dan cuenta de
que nada de lo que tanto les asustaba o avergonzaba era tan grave como pensaban.
Sencillamente, su mente habia creado ciertos tabus, y los pensamientos negativos hacia
esas creencias se retroalimentaban unos a los otros. Cuando una persona descubre que
puede hacer consciente algo tan importante, se da cuenta de que su memoria
autobiografica es fascinante y capaz de traer al momento presente muchos recuerdos
escondidos que antes rechazaba y de los cuales no se sentia orgullosa, haciéndole
sentirse culpable.

Los resultados son asombrosos, ya que a través del autoconocimiento y de
poder llegar a lugares tan profundos en su interior, las personas son
capaces no solo de comenzar a saber quiénes son en realidad, sino que
ahora también son capaces de aceptarse y dejar ir la culpa.

Conocete

Segin vamos avanzando en el proceso de autoconocimiento, se logra un mayor respeto
hacia uno mismo y una mejor gestion de las propias emociones.

Cuando era pequefia, mi padre siempre me repetia: «El respeto comienza por uno
mismo». A veces no somos conscientes de que nosotros mismos no creemos merecer ser
respetados. Pensamos que no somos dignos de ser amados y de ser tratados con
amabilidad y carifio. Sin embargo, cuando conocemos nuestras posibilidades y nos
aceptamos tal y como somos, entonces comenzamos a respetarnos y, por supuesto, a
conseguir el respeto de los demas.

En el capitulo seis, comentdbamos que la relacion mas importante en la vida es la
nuestra propia. La conexién con uno mismo y conocer realmente quiénes somos y qué
queremos es algo vital para nuestra felicidad.

EJERCICIO

Recordemos que tenemos que construir los famosos «puentes» de los que hablaba
Cristina Llagostera, para asi poder facilitarnos la conexion interior que hard que nos
descubramos a nosotros mismos:

— EL DIALOGO INTERIOR: ¢l contacto que mantenemos con nosotros mismos
es mas importante de lo que pensamos. Cada dia, nada mas despertarnos,
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comenzamos a mantener este tipo de conversaciones a través de nuestros
pensamientos. Nuestras palabras, el tono y nuestra manera de expresarnos tienen
mas influencia de la que creemos, y afectan de manera directa a nuestro
organismo y a nuestro bienestar. Intenta no criticarte o ser despectiva/o contigo
misma. Sé amable e intenta hablarte desde el amor y el respeto. No olvides que el
respeto comienza en uno mismo.

—TU CUERPO: ;Eres de las personas que suele escuchar los mensajes que le da
su cuerpo? (O, por el contrario, sueles ignorarlo?

En cada una de mis conferencias suelo hacer hincapié en los mensajes que
nos da nuestro organismo: cambios, sintomas, etc.

A veces desconocemos el lenguaje de nuestro cuerpo, no somos conscientes
de que existe y esto hace que no le prestemos atencion.

Sin embargo, el cuerpo es nuestro canal de conexion entre el mundo interior
y el mundo exterior. Todo lo que experimentas y percibes se manifiesta a través
de esta conexion y de sus mensajes. Aprende a observarte y escuchar cada
sensacion que te haga sentir.

— MIS AMIGAS LAS EMOCIONES: parece que las emociones todavia siguen
asustando a muchas personas. Bien es cierto que el ser humano tiende a sentir
alglin rechazo hacia todo lo desconocido, porque nos asusta. Pero también es
cierto que el hecho de rechazarlas o no querer saber nada de ellas no va a hacer
que dejes de experimentarlas. Y no solo esto. Puede que dejarse llevar por las
emociones sin gestion alguna llegue a convertirse en un problema, pero el
ignorarlas o reprimirlas tampoco beneficia en absoluto, puesto que la tension
emocional tiende a desbordarse. La gestion emocional la recomiendan los
mismos profesionales de la salud porque puede resolver muchas situaciones,
mejorar nuestra relacion personal y, a su vez, la relacion con los demas.

— HACIENDO CONSCIENTE LO INCONSCIENTE: hoy en dia todos
sabemos como el subconsciente es el encargado de almacenar nuestros recuerdos,
incluso de nuestra infancia. La consciencia es la encargada de razonar, de analizar
la informacion, de tomar decisiones, etc. El subconsciente controla las funciones
involuntarias como las intuiciones, los suefios, los momentos de inspiracion, y
contiene la memoria emocional. Nuestra mente almacena muchos datos y
percepciones que de manera consciente no conocemos, pero que en un momento
dado pueden salir a la superficie.

He trabajado con cientos de personas y en diferentes partes del mundo y todavia
no he conocido a ninguna que, tras haber conectado consigo misma y descubierto en
realidad quién era y lo que merecia, su vida no haya cambiado.

Por este motivo adoro mi trabajo, porque me permite acompaiiarlos justo en ese
magico momento en el que se dan cuenta de que sus miedos, vergiienzas e
inseguridades no eran mas que una percepcion de su mente escondidas tras capas de
creencias que las limitaban.
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Invito a todas y cada una de las personas de este mundo a abrirse a la idea de
que, tal vez, todas las respuestas se encuentren en nuestro interior. Solo tenemos que
relajarnos y confiar en que, si no podemos hacerlo nosotros solos, podemos
encontrar apoyo, tanto a través de las herramientas que hoy en dia se comparten en
las redes o libros como a través de los profesionales que se dedican a ello.

Recuerda las palabras que compartia Cristina Llagostera en cuanto a este tema:
«Estar en contacto con uno mismo es como mantener un ancla que permite conservar
la calma y la firmeza interior».

No corras, ve despacio, que adonde tienes que ir es a ti solo.
JUAN RAMON JIMENEZ

e EJEMPLO e

Me gustaria compartir con vosotros un ejemplo muy personal con el que se ve
claramente la importancia de conocernos y, asi, poder comprender muchos de nuestros
comportamientos. Normalmente no hablo de estos temas en mis libros, pero en este caso
sé que ayudara a entender todo esto mucho mejor.

Recuerdo la primera vez que me preguntaron si queria aprender a conducir. No creo
que tuviese ni seis anos. Mis padres estaban en casa, y mientras ellos hacian la comida,
«mi familiary me llevo a conducir. Fue la primera vez, de entre muchas, que abusaron
de mi.

Cuando somos nifios, no somos capaces de gestionar este tipo de situaciones
traumaticas, por lo que nuestro perfecto mecanismo de defensa y de proteccion decide
sencillamente almacenarlo, como si nunca hubiese ocurrido. Jamds comenté esto a
nadie, y lo escondi en las profundidades de mi mente, supongo que para no tener que
lidiar con ello jamas.

El caso es que después de muchos arios y miles de intentos por sacarme el carnet de
conducir, nunca fui capaz de acercarme al centro de examenes. Era curioso, porque
podia conducir perfectamente motos, lanchas y, ademds, me encantaba la velocidad.
Pero cuando alguien me hablaba de conducir un coche se me revolvia el estomago. Era
insostenible para mi, me temblaba todo el cuerpo y me sentia muy mal. Me habia
apuntado a muchas autoescuelas, pero solo me atrevi una vez a examinarme y, cuando
llegué alli, me puse a vomitar.

Asi pues, dejé el tema aparcado, pero cada vez que la gente me hacia la tipica pregunta
de: «Bueno, jqué? ;Cudndo te vas a sacar el carnet de conducir? Que ya es hora,
JNno?», yo me ponia mala.

Recuerdo que en el ario 1999 mi novio de aquel momento no paraba de insistir en que
debia sacarme el carnet, que él me ensenaria. [Que no era normal que no lo tuviese! Asi
pues, después de mucho insistir, accedi a intentarlo.
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Decidimos hacer la prueba en su casa. El coche estaba arrancado y solo tenia que
seguir sus indicaciones e ir acelerando poco a poco, tras meter la primera marcha. Su
casa tenia una entrada con un camino repleto de arboles hasta llegar a ella. No me
pregunteis lo que hice, ni como paso, porque no recuerdo nada desde el momento en el
que me senté en el asiento del conductor hasta el accidente.

Abri los ojos tras el impacto. No dejaba de llorar asustada y estaba completamente
confusa. Me habia salido del camino y habia estampado el coche a una gran velocidad
contra un arbol. Y, segun mi exnovio, que perplejo no dejaba de mirarme, se supone que
cuando meti la marcha comencé a avanzar lentamente, pero habia pisado el acelerador
hasta el fondo en algun momento.

Después de esta experiencia en el ario 1999, decidi no volver a aprender a conducir. No
era para mi.

Sin embargo, durante mis arios en Inglaterra, comencé a interesarme por la liberacion
emocional, y emprendi el viaje mds importante de mi vida, el del autoconocimiento. Y:

— Empecé a prestar atencion a las seriales que mi cuerpo me daba.
— Aprendi, poco a poco, a conocerme e identificar mis emociones.

— Comencé a poder gestionarlas, tanto a través de sesiones con mis comparieras/os
profesionales como yo sola.

— Pude identificar muchas de las creencias que me limitaban.

Lentamente empecé a conocerme en profundidad y a entender muchos de mis
comportamientos.

En el arnio 2014, durante una sesion con una amiga bidloga experta en memoria
emocional y genética, en la relajacion accedimos al recuerdo que tan escondido habia
estado durante mas de treinta anios: la primera vez que me habian llevado a aprender a
conducir.

Durante la relajacion profunda me sentia segura al contar con el apoyo de mi amiga.
Pero, ademas, en este estado de ondas theta, la calma y la relajacion profunda que
experimenté me ayudaron a sacar a la superficie los recuerdos de estos abusos que
estaban escondidos. Con la ayuda de mi amiga, elaboramos este recuerdo, y pude
transformar la creencia que habia formado acerca del aprendizaje de conducir un
coche.

Esta extraordinaria transformacion no se hubiese producido de no ser por el estado de
relajacion y de confianza al que mi compariera me llevo.

Fruto de esta transformacion, me apunté a una autoescuela, y en menos de un mes ya me
habia sacado el carnet de conducir. ;Todo a la primera! Recuerdo que el dia del examen
teorico estuve muy nerviosa, pero el dia del examen practico, no —y eso que fui la
ultima en examinarme. Extraniamente, y a pesar de que las comparieras que se
examinaban conmigo habian suspendido todas, cuando entré en el coche y miré por el
retrovisor, sabia que iba a aprobar. Cuando terminé el examen y me dijeron que habia
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aprobado, no corri a llamar a mis familiares, sencillamente me senté en la acera y
sonrel.

Este es uno de los logros mas importantes que he alcanzado en mi vida. Y, tras él, por la
confianza que me dio, han sido muchos los logros y los suerios que he conseguido hacer

realidad.

Es primordial entender que recordar sucesos traumdaticos puede conducirnos a
situaciones verdaderamente dificiles. Por este motivo solo debe hacerse estando en
manos de un profesional.

Las técnicas de relajacion y los ejercicios que aqui comparto no sustituyen ninguna
terapia. Si crees o piensas que en tu vida ha habido, o pueden haber ocurrido, hechos
traumaticos o violentos, por favor, visita siempre a un profesional de la salud mental.
Estoy convencida de que, una vez encuentres a alguien que te inspire confianza, podra
ayudarte enormemente.

Las experiencias que comparto en mis libros no las comparto con la idea de querer
cambiar el mundo o la mente de las personas. No deseo que nadie piense como yo. No
pretendo inspirar a nadie, este no es mi proposito en la vida. Mi Ginico proposito es ser
feliz. Y si soy fuente de inspiracion para alguien es para mi misma. Si abro mi corazén al
mundo a través de mis libros es porque deseo que todas aquellas personas que han
pasado por situaciones parecidas a la mia, en las que el miedo te paraliza, no se sientan
solas.
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CAPITULO 11
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TU VIAJE, TU VIDA

A medida que vayas aclarando quién eres realmente, podrdas decidir qué es lo mejor
para ti por primera vez.

OPRAH WINFREY

Tres regalos: TDHA, dislexia y TCA

Siempre fui una chica muy nerviosa y un poco desastre, como se suele etiquetar hoy en
dia a los nifios y a las personas con tendencia a los accidentes caseros, como golpearse
con cosas o caerse por las escaleras. Tenia dificultades para prestar atencion, escuchar y
entender a la gente, centrarme en las tareas y permanecer quieta durante mucho tiempo
—de hecho, esto sigue pasiandome. Cuando veo una pelicula me suelo mover
constantemente y comento todo lo que ocurre, algo que, por supuesto, la gente adora; no,
en realidad lo odian.

Sin embargo, todas estas dificultades han mejorado mucho gracias a las técnicas de
liberacion emocional y a los ejercicios del programa que desarrollé y que comparto a
nivel internacional, tanto para particulares como a nivel corporativo para compaiias.

Pero ha habido momentos en los que mi impulsividad y el no saber gestionar
muchas de mis emociones y miedos me han llevado a vivir experiencias un tanto
desagradables, que me han hecho sentir impotente y frustrada.

Creo que, aunque cada dia son mas los profesionales en los &mbitos de la medicina
y de la educacion que opinan que la gestion emocional es fundamental en el desarrollo
de un menor y que deberia aprenderse en la infancia, todavia no estamos del todo
concienciados de ello.

Todos los dias nos encontramos con mas nifias y nifios con trastornos de este tipo
—se etiqueten como se etiqueten—, y creo que muchos de estos problemas podrian
solucionarse si los enfocasemos de otra manera. Yo tuve la suerte de conocer a Nuria
Shang, neuropedagoga y propietaria de la Clinica NeuroShang. Alli ayuda a los nifios a
lidiar con estos trastornos, y he podido aprender muchas cosas de ella. Por ejemplo, me
sorprendié descubrir que muchos de estos niflos lo que tienen son problemas de
autoestima, e incluso depresion infantil, con tan solo ocho y diez afios.

Nuria Shang es de la opinion de que el perfil de los nifios con trastornos por déficit
de atencion con hiperactividad (TDAH) es variado: hay algunos puntos en comun muy
claros, pero también cada caso presenta sus particularidades.

Uno de los rasgos caracteristicos del TDAH es la impulsividad: cuando estan en el
patio les cuesta mucho respetar los turnos en un juego porque necesitan ser el centro de
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atencion. Otros ejemplos de ello son estos:

—Les cuesta pasar el balon.
—Quieren marcar ellos siempre el gol.
—Quieren ser los primeros en tirarse por el tobogan.

En tltima instancia, lo que esto provoca es que los demaés nifios los rechacen puesto
que no respetan a los demads. Este rechazo, a su vez, es muy frustrante para los nifios con
TDAH asociado a hiperactividad porque no entienden por qué los otros nifios y nifias no
quieren jugar con ellos y, poco a poco, empiezan a sentirse como «bichos rarosy.

Si el nivel de frustracion de un nifio no se gestiona correctamente y no le
enseflamos a manejar sus emociones, con el tiempo, este nifio podria desarrollar
conductas impulsivas y disruptivas tanto dentro como fuera del aula, que es su forma de
pedir ayuda.

Hay que entender que, hace quince o veinte afios, el TDAH era algo completamente
desconocido, e incluso actualmente muchos de estos ninos crecen escuchando cosas
como estas:

—«Es que no prestas atencion.»

—«Es que tengo que repetir las cosas veinte veces.»
—«Eres un maleducado.»

—«Eres un rebelde.»

—«Eres un irresponsable.»

—«Es que no estudias, no te centras.»

—«Es que te olvidas de todo.»

—Es que, es que, es que...

Si a un nifio se le repiten a menudo etiquetas como tonto, despistado, desastre,
rebelde, etc., al final terminara creyendo lo que se le dice, sin entender que el TDAH no
esta refiido con la inteligencia, més bien al contrario. Pero si es cierto que puede tener
problemas de aprendizaje, de lectoescritura, puede que su letra sea més grande de lo
habitual, o que cometa faltas de ortografia de manera reiterada, etc. Y si la respuesta en
la escuela o en casa a estos detalles son reproches, todos sumados producen una gran
frustracion en el nifio.

El caso es que seguimos sin entender que es mucho mas importante ayudar a los
nifios a gestionar esta frustracion y su miedo al fracaso y a no ser «lo suficientemente
buenos» que los trastornos de aprendizaje.

Al final, una terapia que aborde esta problematica tiene que hacerlo de forma
integral. Ensefiar técnicas para mejorar la atencién, la memoria o la lectoescritura no es
suficiente si no se resuelven las inseguridades y problemas de autoestima del nifio.

Asimismo, es fundamental que el terapeuta esté en contacto y mantenga un
constante feedback con el centro educativo de referencia del nifio y, a su vez, en
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constante comunicacion con sus padres, ensefiando pautas y dando prioridad a los
aspectos en los que el nifio presenta mayores dificultades.

Es primordial que se haga asi, porque, si el terapeuta esta trabajando de una manera
en consulta, la familia est4 trabajando de otra y en el centro educativo de otra, el nifio se
comportard de distintas maneras segin el lugar en el que se encuentre, y eso solo le
confundird aun mas.

Debe ser un trabajo en equipo: en casa, en consulta y en el colegio. Aunque esto
sorprenda a los padres y no les parezca sencillo, un buen terapeuta tiene que saber como
se comporta el nifio en el colegio y en casa. Y este nifio tiene que seguir las mismas
pautas en los tres ambitos para asi fortalecer el trabajo y que, poco a poco, mejore. Del
mismo modo, los profesores tienen que comunicar al terapeuta como evoluciona el nifio
y en qué areas necesita trabajar mas.

Es habitual que el trastorno de déficit de atencion con hiperactividad venga
asociado a otro trastorno, como, en mi caso, el trastorno del aprendizaje, o mejor dicho,
de lectoescritura —lo que cominmente denominamos dislexia—. Es decir, son trastornos
que estan relacionados, pero no se dan siempre juntos. También se ven casos asociados
con trastornos de la conducta desafiante.

Asimismo, algunos nifios con TDHA empiezan a consumir toxicos cuando alcanzan
la adolescencia a causa de su impulsividad. Esta se produce porque hay una afectacion
en el 16bulo frontal, que tiene la capacidad de analizar las consecuencias de un acto. La
afectacion del lobulo hace que no se pueda planificar, organizar y prever las
consecuencias de un acto.

Esto son cosas que muchos de nosotros desconocemos y creo que son
fundamentales para entender mejor a qué clase de situacion nos enfrentamos. No
tenemos por qué sufrir ningun tipo de trastorno para comprender la gran importancia de
la gestion emocional, sobre todo en la infancia.

Mi amiga Nuria también estudié musica y danza enfocada a la terapia con menores,
ya que esto ayuda a los nifios que tengan TDAH o no. Ha incluido estas terapias en sus
clases y ha comprobado que los nifios conectan mucho con la parte fisica y con la parte
emocional a través de la danza y de la musica. A través de estos medios son capaces de
expresar cosas que ellos mismos no saben todavia verbalizar, ya sea porque son
demasiado pequefios o porque no entienden lo que les estd ocurriendo o lo que estan
sintiendo.

Creo que, si todos tuviéramos conocimiento y acceso a este tipo de terapias y
recursos —con o sin trastornos en la infancia—, seria mas facil entender por todo lo que
pasan los nifios y, de esta manera, se podrian manejar mucho mejor este tipo de
trastornos.

Acéptate
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Recordarte «los errores» del pasado cuando estas intentando cambiar es como
hacerle la zancadilla a una nifia cuando esta aprendiendo a caminar.

Durante muchos afios no fui consciente de hasta qué punto mi comportamiento
hacia enfadar a mucha gente que, sin saber el porqué de muchas de mis reacciones, se
preguntaba si era una persona «normal» o, directamente, una «desequilibrada
emocionaly.

Cambiaba de opinion constantemente, ya que no sabia decir que no, por lo que me
encontraba en situaciones en las que me habia comprometido a hacer algo, cuando en
realidad no queria. Esto me costd6 muchos enfados con diferentes personas. Por un lado,
no sabia decir que no, y por otro necesitaba mentir para evitar el tener que enfrentarme a
la situacion de decir que no, sencillamente, porque no queria.

Pensaba que la gente me rechazaria si contradecia sus ideas, por lo que preferia
mentir. Esta conducta, a la larga, les haria enfadar ain mas si lo descubrian, pero en
aquellos momentos me resultaba imposible enfrentarme a nada, y por muy pequefia que
pudiese parecer la situacion en la que me encontrase, a mi me parecia muy complicada, y
casi siempre acababa dejandome llevar y haciendo lo que los demas querian.

Por eso es importante conocernos a nosotros mismos porque entonces nos
respetamos y actuamos con seguridad, con lo que obtenemos una autoestima sana. No
creo que alguien pueda llegar a tener una autoestima sana sin conocerse a si mismo, sin
amarse y respetarse sobre todas las cosas, siendo consciente de sus aspectos agradables y
menos agradables.

Este proceso es lento; no se puede transformar la vida en dos meses. Poco a poco se
iran cambiando creencias, ideas y hdabitos, pero ;sabes cuantas creencias, habitos y
pensamientos que te limitan has creado durante toda tu vida? Pretender cambiar en poco
tiempo es verdaderamente imposible.

El ejemplo de la cebolla describe este proceso a la perfeccion: son muchas capas las
que poco a poco tenemos que ir descubriendo antes de llegar al centro. La buena noticia
es que es posible llegar al centro si asi tu lo decides. Primero hay que aprender a ser
consciente e identificar tus limitaciones, tus temores y tus alegrias. Cuando logres
descubrir esto, los efectos se prolongaran durante toda tu vida. ;No crees que merece la
pena ser paciente?

A pesar de como haya sido tu infancia, o como se encuentre ahora mismo tu estado
animico, sanar tu autoestima es posible gracias a este crecimiento personal. No importa
lo que hayan dicho que eres, o lo que hayas creido que eras durante toda la vida, puedes
comenzar a aceptarte desde ahora mismo liberando la culpa, el rencor y la vergilienza, y
aceptando que es imposible que puedas hacerlo todo mal. Quiza haya cosas que aun no
comprendas, pero a través de este proceso algin dia lo haras.

Cuando tu autoestima sane, sentirds mas seguridad en ti mismo y en la vida, y esto
influird directamente en tu comportamiento. Podras observar que ya no hace falta que
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sigas pretendiendo ser el mas fuerte de la familia, o el més débil. Podrés dejar de fingir
que no tienes miedo o que no te importa la opinion de los demds. Ya no tendras que
intentar ser atrevido, cuando en realidad sientes pavor a segun qué cosas.

Deja de ocultar que tu autoestima quiza no esté del todo sana, puesto que esto no
significa que seas una persona débil. Al contrario, hay que ser muy valiente para aceptar
que no siempre todo va bien.

Podras observar que, cuando te aceptes tal y como eres, los demds también lo haran.

e EJEMPLO e

Siempre pretendi ser una persona atrevida y enrollada, cuando la verdad era que, por
dentro, sabia que era incapaz de enfrentarme a situaciones cotidianas de la vida como
no saber decir que no.

El caso es que cuando fui modelo comencé a arreglarme mas y a ir maquillada. La
verdad es que odiaba el maquillaje, y cada vez que me miraba al espejo me sentia
asqueada y no me reconocia.

—/Queé te parece? —me preguntaban los maquilladores y peluqueros antes de un desfile
o de una sesion de fotos.

— Guapisima, muchas gracias!

Pero la realidad era que sentia unas ganas enormes de llegar a casa y quitarme todo
«eso» que me habia puesto en la cara que me hacia sentir sucia. Intentaba con todas mis
fuerzas que me gustara como me pintaban los ojos o los labios, pero parecia imposible.
Me preferia sin maquillar, y me veia fea.

Durante uno de los cursos a los que atendi sobre liberacion emocional en Inglaterra, me
ofreci voluntaria para que una mujer trabajase conmigo. Durante la sesion, llegamos a
la conclusion de que, para mi mente, el maquillaje no era algo con lo que la mujer se
pudiera ver mas bella, sino que tenia connotaciones sexuales y, era obvio, que de
manera subconsciente lo rechazaba.

Recuerdo que veia a mis amigas maquillarse y pensaba: «A ellas les queda muy bien,
Jcomo es posible que a mi me quede tan mal? ».

Incluso cuando arnos mas tarde trabajé como dependienta o auxiliar de vuelo, mis
propias comparieras me animaban a maquillarme porque no entendian que apenas lo
hiciera. Nadie, ni yo misma, sabia que «ir maquillada» me producia un rechazo hacia
mi propia persona y me hacia sentir muy mal.

Bien es cierto que en el presente continuo sin maquillarme, pero pude hacer consciente
algo que desconocia y, en caso de que vaya a algun evento especial, o de que
simplemente me apetezca, puedo decidir libremente si quiero o no maquillarme, sin
sentir ningun tipo de rechazo.
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Aceptarme tal y como soy —entendiendo que soy perfectamente imperfecta— me
ha hecho ser comprensiva, amando incluso cualquier mania o rareza que pueda tener:

—He aprendido a reirme con mis amigos de la gran cantidad de palabras que mezclo
y confundo.

—Soy comprensiva cuando me pongo nerviosa y tartamudeo.

—Presto mas atencion cuando bajo las escaleras para no caerme.

—S¢ decir que no, siendo asertiva con lo que deseo, firme, pero con carifo.

—Intento respirar profundamente antes de contestar sin pensar a alguien —sigo en
ello.

—Acepto diferentes puntos de vista.

Si no te aceptas a ti mismo, estas dando la espalda a tu crecimiento personal, a una
autoestima sana y a la posibilidad de ser verdaderamente feliz.

EJERCICIO

La proxima vez que sientas que te das la espalda a ti mismo, recuerda lo siguiente:

—SOMOS UNICOS: no hay nadie que sea como ti y eso, por si solo, ya es
fascinante. Recuerda que tu eres quien dirige tu propia pelicula, titulada: tu vida.

— Tenemos que ser AMABLES CON NOSOTROS MISMOS: tratate con carifio
y respeto. Recordarte «los errores» del pasado cuando estas intentando cambiar es
como hacerle la zancadilla a una nifia cuando esta aprendiendo a caminar.

—SOMOS LIBRES PARA DECIR QUE NO: sabes cual es tu lugar y cuales son
tus valores y tus limites. Recuerda que podemos ser asertivos sin tener que hacer
dafio. Practicalo las veces que sean necesarias hasta que te sientas a gusto con
ello y te salga de manera natural.

— AGRADEZCAMOS NUESTROS LOGROS: recuerda que aun intentandolo es
imposible hacerlo todo mal.

iComienza esta aventura y proyéctate en la direccion de tu libertad!
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CAPITULO 12
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EL AMOR SIEMPRE GANA

No te rindas, por favor, no cedas, aunque el sufrimiento queme, aunque el miedo
muerda, aunque el sol se esconda, y se calle el viento, aun hay fuego en tu alma, aun
hay vida en tus sueiios. Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo, porque cada
dia es un comienzo nuevo, porque esta es la hora y el mejor momento.

MARIO BENEDETTI

La empatia intuye las injusticias

Hay mucha gente que guarda rencor y frustracion en su interior: por miedos que no han
sido gestionados, por creencias construidas a partir de situaciones traumaticas, por falta
de atencion y de amor en la infancia, etc. Hay muchas razones que nos pueden hacer
sentir rencor hacia el mundo exterior.

A mi me ocurri6 y, como explicaba en la segunda parte de este libro cuando hablo
de mi relacion con los hombres, lo queramos o no, actuar de manera injusta con otras
personas es una forma de violencia, y la violencia solo genera mas violencia y
sufrimiento.

Hace veinte afios, e incluso diez, yo guardaba mucho odio y rencor en mi interior.
No confiaba en la gente, odiaba la vida que me habia tocado vivir y sentia envidia de las
familias adineradas, de las parejas felices y de las chicas que pensaba que eran «mejores
que yo», por el motivo que fuera.

No sabéis lo que me alegra que por aquel entonces no existiese internet. Habria sido
un sufrimiento enorme el compararme con todo lo que «yo no tenia y creia que nos hacia
felices», como el dinero, la fama o la apariencia fisica. Actualmente intento huir no solo
de las criticas, sino de todas aquellas personas que tienen por costumbre utilizarlas, que
es algo que parece haberse puesto de moda, como el caso de los haters en las redes
sociales —por cierto, me parece un nombre horrible.

Muchas personas descargan su frustracion a través de las redes sociales, y no creo
que sus criticas sean personales, sino mas bien con la vida en general. La mayoria de las
veces, ni siquiera conocen a la persona de la que hablan, y estoy convencida de que, si
estuviesen un rato a solas con esa persona en cuestion y hablasen de ti a tu, quiza
sintieran que tienen muchas mas cosas en comun de lo que las redes sociales parecen
reflejar.

Por norma general, muchos haters se esconden detrds de cuentas falsas y solo las
utilizan para descargar estos sentimientos y energia, obviamente, mal enfocada. Estoy
casi convencida de que, en la mitad de los casos, las personas ni siquiera pensamos lo
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que escribimos de verdad, y nos vemos impulsados por la adrenalina del momento. Y en
el ochenta por ciento de los casos, si no mas, s€ que nuestros valores y sentimientos
cambian con el tiempo, por lo que la vida y nuestras experiencias al final nos muestran
que ni todo lo malo en el pasado fue tan malo ni todo lo bueno del presente es tan bueno.

Es mas, muchas de las opiniones que hoy transmitimos de manera gratuita a la
gente nos haran sentir avergonzados en un futuro. Esto incluye, cdmo no, a nuestras
relaciones familiares. Quizéd en el pasado, en un momento de arrebato, le dijeras a tu
madre o a tu padre que le odiabas, o le hicieras algun comentario desagradable a tu
pareja. Pues, probablemente, con el tiempo, esta opinion puede transformarse.

Con este ejemplo me gustaria transmitir la idea de que, dejando a un lado que te
gusten mas o menos los vestidos de Cristina Pedroche en Nochevieja o las bromas de la
Vecina Rubia, lo que estd claro es que detrds de estos vestidos y de estas bromas hay
seres humanos con sentimientos que merecen el mismo respeto que ti y que yo.

Creo, sinceramente, que insultos como los que recibio la modelo italiana Chiara
Bordi, la primera mujer en presentarse a un concurso de belleza con una protesis bionica,
son de una crueldad que no define al ser humano, que no es cruel por naturaleza. Y,
aunque muchas personas se comporten sin ningun tipo de compasion, a la gran mayoria
de las personas nos gusta sentir el apoyo de los otros y apoyar a los otros también. Quiza
pueda parecernos una exageracion que un futbolista gane los millones que gana vy,
efectivamente, podemos libremente compartir nuestra opinidén, pero siempre desde el
respeto, entendiendo que si estas personas estan donde estdn es obvio que, de una
manera u otra, conectan con la gente y gustan.

Creo que las palabras pueden hacer mucho dafio y las redes sociales se utilizan
mucho para este fin. El ejemplo més extremo de esto son los suicidios: muchos padres
han perdido a sus hijas e hijos debido a este grave problema, y el nimero de suicidios
esta empezando a ser alarmante. Y lo mas triste de todo es que podriamos evitarlo con
una educacion temprana.

(Amas tu vida?

El suicidio es un problema real. Segiin la OMS, la Organizacion Mundial de la Salud,
hay unas ochocientas mil muertes al afio por suicidio. Esto significa una muerte cada
cuarenta segundos. El suicidio es un grave problema para la salud publica y hace sufrir a
muchas personas; es la segunda causa principal de muerte entre las personas de quince a
veintinueve afos, y son prevenibles.

Los abusos que sufti a partir de los cuatro afios hicieron que, al cabo de un tiempo,
y sin saber por qué, sintiera vergiienza, miedo y desesperanza. Me di cuenta de que no
tenia suefios ni ilusiones, ni tampoco ganas de vivir. Sencillamente, deseaba morir, o al
menos eso creia. Yo sentia desesperanza o tenia una baja autoestima, que suele ser el
caso de muchas personas con algun tipo de trastorno alimentario. A veces, las personas
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con trastornos alimentarios desarrollan tendencias suicidas; al fin y al cabo, los TCA son
una manera de dejar escapar la vida.

Una persona que intenta suicidarse es una persona sin esperanza, que pide,
silenciosamente, ayuda, porque una persona feliz y segura normalmente es capaz de
resolver muchos de sus problemas sin necesidad de pedir ayuda.

Es muy importante entender que saber empatizar con alguien que tiene depresion es
fundamental porque esta persona se tiene que sentir entendida. Cuando alguien intenta
suicidarse y no lo logra, o cuando tiene pensamientos suicidas y los verbaliza, es
importante saber que puede significar dos cosas:

—Un intento de suicidio de rescate: llamada de atencion.
—Un suicidio frustrado: por alguna circunstancia no se llega a producir.

Si ha sido una llamada de atencién y aun asi no se siente escuchada o comprendida,
puede llegar finalmente a matarse. Y esto se puede prevenir interviniendo de forma
eficaz y con un tratamiento temprano de la depresion.

Sufrir en silencio, para mi, es el peor de los sufrimientos. Creer que nadie te
entiende, pensar que estas sola, y que ni tu vida ni nada de lo que haces tiene sentido es
un sentimiento desesperanzador. Ojald pudiera volar muy lejos a través de mis libros y
llegar al corazon de cada persona en el mundo que se sienta o que se haya sentido asi en
algin momento de su vida. A veces en el mundo ocurren cosas que parecen muy
injustas, cosas que no entendemos. Pero, aun en momentos asi, siempre aparece algo, en
forma de luz esperanzadora, a lo que podemos aferrarnos.

La empatia y la amabilidad nos permiten adoptar la perspectiva de otra persona.
Ponernos en los zapatos de los demds y entender el proceso que estan pasando y lo que
sienten hace que conectemos con sus emociones. Ademads, si somos capaces de
desarrollar nuestra empatia, no solo ayudaremos a los demads, sino que seremos
incapaces de hacer dafio a nadie.

(Colaboracion versus competicion?

Sabemos que la falta de empatia puede esconder problemas de desconfianza, de
egoismo, de agresividad, etc. Sin embargo, la habilidad de tener empatia con otras
personas se aprende y se desarrolla en la infancia. ;Qué quiere decir esto? Pues que de
nifios se pueden practicar ejercicios a través de los que no solo pueden aprender a
gestionar sus emociones, sino que también pueden practicar el respeto, la escucha y la
comprension.

De este modo, aunque en el colegio aprenda a competir, que quiera sacar buenas
notas o correr mas rapido que nadie, también podrd desarrollar una actitud de
colaboracion y empatia. ;Como?
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—Haciéndole participe de las tareas del hogar. Por ejemplo, ordenando juguetes.

—En el colegio, puede ayudar a los compaieros que tengan alguna dificultad para
aprender.

—Motivandole y teniéndole en cuenta en algunos proyectos.

—Aprendiendo con el ejemplo de los padres.

—Ensenandole valores como el respeto y el carifio hacia todos los seres vivos:
humanos, animales y plantas. Humildad y agradecimiento.

Entiendo que desde pequefios se nos educa para competir y que nuestro entorno nos
ensefia a intentar «ser los mejores», lo cual es bueno porque nos motiva para querer
superarnos, siempre y cuando también se nos ensefie a saber perder. Sin embargo, esto
ultimo no parece ser tan importante, ;verdad?

La gestion emocional en la educacion primaria comienza a cobrar fuerza, pero tanto
los adolescentes como las personas adultas seguimos compardndonos con lo que
pensamos que es «lo mejor» y nos sentimos «demasiado normales» o «peores» que otras
personas. Esto dafia nuestra autoestima y, aunque nosotros como adultos tenemos la
ventaja de la experiencia y las herramientas para trabajar en ello, los adolescentes y los
nifios no la tienen, por lo que necesitan nuestra ayuda. j;Seamos su ejemplo!

Ahora conocemos los efectos que nuestros miedos tienen y cOdmo estos se
transmiten de generacion en generacion.

—Sabemos cémo podemos conectar, a través de una comunicacidon sana, con
nuestros seres queridos y asi liberarnos emocionalmente.

—Ahora comprendemos que hemos venido a esta vida a compartir y no a competir.
Y que en nuestro lecho de muerte vamos a recordar aquello que nos hizo sentir
amados y nos llen6 de felicidad.

—Tenemos una responsabilidad importante con aquellos que mas lo necesitan.

—iLa decision es tuya!

Puede que, como adultos y por distintas circunstancias, no hayamos desarrollado un
grado elevado de empatia, por lo que nosotros también podemos trabajarla. Conectar con
el universo emocional de otra persona puede llegar a ser algo maravilloso donde ambas
partes pueden recibir y dar amor de manera bidireccional.

EJERCICIO

— PRACTICA LA ESCUCHA ACTIVA: intenta poner toda tu atencidén cuando te
hablan mirando a los ojos de la otra persona, porque esto crea una mayor
conexion. Intenta no desviar tu mirada hacia otras cosas que puedan distraerte y
expresar tus emociones frente a lo que la otra persona te cuenta. Es una manera
de que se sientan escuchadas y de que estds conectando con ellas.
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— EVITA LOS PREJUICIOS: el ser humano tiende a hacer juicios inmediatos
cuando interactua con alguien. No se trata de que alguien tenga o no tenga razon,
se trata de intentar ver las cosas desde otro punto de vista. Esto no significa que
debas tolerar cualquier tipo de situacidn, ya que tener una opinion distinta en algo
no significa que no se respete a la persona.

—SIEMPRE QUE PUEDAS, OFRECE TU AYUDA: cuando ofrecemos la
ayuda a alguien, le estamos diciendo que nos hemos dado cuenta de que tal vez
necesite apoyo. Esta ayuda puede ser a nivel emocional con alguien a quien
conocemos, una amiga o familiar, o puede ser en el supermercado, con una
completa desconocida que necesita ayuda con las bolsas.

— SE AMABLE: practicar la empatia nos ayuda a ser amables, es un acto afectuoso
que beneficia a todos porque disminuye el estrés. Practicar la bondad llena
nuestro corazén de paz y de alegria. Estos actos pueden quedar en nuestra
memoria y resultar inspiradores en momentos dificiles.

Supérate

00
.Y si en vez de querer ser los mejores en algo, angustiados por el miedo a no poder
llegar a conseguirlo, eligiéramos, sencillamente, dar lo mejor de nosotros y asi
superarnos?

En la primera conferencia que di en Inglaterra conoci al doctor David Hamilton. Habia
oido hablar de ¢l y también habia leido algunos de sus libros, asi que, al enterarme de
que ibamos a dar una conferencia juntos, me puse bastante nerviosa. Ademas, era mi
primera conferencia en inglés para profesionales del campo de la mente y de la
liberacion emocional a los que yo admiraba. Sin embargo, recuerdo que cuando fue mi
turno para hablar respiré profundamente y me olvidé de los miedos, intentando conectar
con el publico.

Jamas olvidaré ese dia porque, al finalizar mi conferencia, ¢l se acerc6 a mi y me
dijo:

—Ha sido una de las conferencias mas inspiradoras que he oido jamas.
Enhorabuena, hablas con una empatia y una comprension hacia la gente que es imposible
no quedar cautivado.

Me emocioné muchisimo.

Experimenté el mismo sentimiento de conexion y amor hacia mi interior que el dia
que aprobé el carnet de conducir. Ambos casos significaban grandes ejemplos de
superacion para mi. Y alli me quedé yo, de pie clavada en medio de la sala, con el
corazdn que se me salia de la emocion y sin saber qué decir.
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Superarnos a nosotros mismos es el mayor logro que podemos obtener a nivel
personal. Implica enfrentarnos a nuestros miedos con firmeza, tal vez temblando, pero
con seguridad y con la certeza de que podemos conseguirlo.

Pero hay algo todavia més importante en la vida. Algo que quizd no hemos
valorado lo suficiente durante mucho tiempo, y es algo que nos hace felices desde el
primer momento que lo practicamos: la bondad.

La bondad

No podemos llegar a ser buenos esforzandonos por serlo, sino encontrando la bondad
que mora en nosotros para dejarla salir.

ECHART TOLLE

El doctor David Hamilton procede de la industria farmacéutica y hace anos desarrollaba
medicamentos para enfermedades cardiovasculares y contra el cancer. Es autor de diez
libros y, de entre ellos, de The Five Side Effects of Kindness (Los cinco efectos
secundarios de la bondad). Es columnista en Psychologies Magazine, da conferencias
por todo el mundo y aparece regularmente en diferentes programas de television.

Inspirado por el efecto placebo (poder de la mente y de la sugestion), dejé la
industria farmacéutica y empezo a publicar libros en los que ensefiaba como aprovechar
el poder de la mente y de las emociones para mejorar la salud.

En su libro The Five Side Effects of Kindness demuestra que la amabilidad produce
efectos opuestos a los que causa el estrés:

Todos sabemos que el estrés hace que el cortisol aumente. Cuando somos amables, el sistema inmunologico
funciona de una manera mas 6ptima al minimizar la produccién de cortisol.

Pero ;puede la bondad incluso mejorar el sistema inmunologico?

La empatia es un pariente de la bondad. Uno podria pensar en la empatia, de hecho, como la semilla que
crece en la bondad y nace cuando nos sentimos movidos por el sufrimiento de una persona (o animal).
Finalmente, esta empatia evoluciona hacia una disposicion a actuar para aliviar el sufrimiento, o para ayudar
de alguna otra manera.

Los sentimientos asociados con la empatia, la bondad y la compasion producen oxitocina, por lo que, con
estos datos y respondiendo a la pregunta: ;puede la bondad mejorar nuestro sistema inmunoldgico? Yo diria
que si.

Parece que la amabilidad puede estimular el sistema inmunolégico.

DAVID HAMILTON, The Five Side Effects of Kindness

Las acciones bondadosas y desinteresadas tienen un gran poder sobre las personas.
Cada vez que vemos un acto de bondad en la television o en las redes sociales,
renovamos nuestra fe en la naturaleza humana. Son momentos maravillosos que nos
conectan a los unos con los otros, emocionados y sintiéndonos mas humanos. Estos
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pueden quedarse en nuestra memoria de por vida y, cada vez que los recordemos,
sentiremos las mismas sensaciones que la primera vez: paz y alegria.

Los actos de bondad tienen efectos positivos en tres direcciones: el que lo ejecuta,
el que lo recibe y el que lo presencia. También aumenta la produccién de seratonina —
sustancia presente en las neuronas y que ayuda a controlar la ansiedad— en el cerebro,
por lo que nuestro sistema inmunoldgico se ve reforzado.

Creo que, al nacer, todos llevamos en nuestro interior a un ser altruista, pero, afio
tras afio, se va quedando limitado a causa de nuestros miedos e inseguridades, y esto nos
desconecta. Al desconectar de nosotros mismos, nos alejamos de lo que de verdad somos
y de lo que en realidad mueve nuestro mundo: el amor. Al mismo tiempo,
desconectamos del resto de las personas y creamos la ilusion de la separacion, pensando
que asi nos protegeremos del sufrimiento.

132



Eternamente agradecida

Cuando comencé a conectar con mi interior, enfrentandome a mis miedos, me di cuenta
de que esto ayudaba también a reconectarme hacia el exterior. No solo se estaban
reforzando mis vinculos familiares y las relaciones personales, sino que empezaban a
crearse nuevas relaciones en mi vida, generadas por las ganas de compartir y ayudar a
los demds. Aunque en un primer momento no fui consciente de ello, muchas personas de
mi alrededor deseaban ayudarme, apoyarme con mi trabajo y compartir, a su vez, sus
experiencias personales.

Era como si, al abrir mi corazén al mundo y compartir «un ejemplo de superaciony,
les hubiese invitado a hacer lo mismo. Y es que pienso que cada vez que el ser humano
es capaz de superarse a si mismo motiva indirectamente a otras personas para que hagan
lo mismo. Descubrir la historia de superacion de alguien nos llena el alma de amor y nos
conecta directamente con lo que de verdad somos: unos seres excepcionales con una
fuerza increible para superar retos y barreras. Esto nos hace sentir que, si esas personas
han podido, nosotros también. Es una fuente de energia positiva fascinante y, en muchos
casos, nos hace reaccionar y abrirnos a la certeza de que todo es posible.

En los ultimos afios he podido ver cdmo se ha estado creando un maravilloso
movimiento de bondad a mi alrededor, en el que muchas personas han colaborado de
manera desinteresada para ayudarme, y lo mas sorprendente es que todas ellas estaban
unidas por un amor hacia alguien que no conocian.

Al principio me senti emocionalmente abrumada al recibir tanto carifio de gente a la
que apenas conocia. Al mismo tiempo, era como si mi historia los invitase a abrir su
corazén y, como si de un canal se tratara, otras personas conectaban entre si, a su vez, a
través de mis conferencias, de mis libros o de mis cursos de formacion. Era como si se
hubiera creado una gran familia generando vinculos que todavia hoy permanecen unidos.

No tengo suficientes palabras para agradeceros todo lo que habé¢is hecho por mi, y
seria imposible mencionar una a una a todas las personas que ultimamente han aparecido
en mi vida y que me han ofrecido su ayuda.

Sin casi conoceros, ya os quiero, y es que esta aventura no hubiese sido posible sin
vuestros actos de bondad. Bondad, si, porque cada uno de vuestros gestos ha salido
directamente del corazon. Deseo con toda mi alma que hayais recibido tanto amor como
el que yo me llevo cada dia con vosotros.

El amor mueve el mundo
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No me importa en absoluto que la gente me considere una flowerpower del amor, al
contrario. Tampoco me importa que a ciertas personas les cueste entender que soy capaz
de enamorarme de momentos nuevos, de gente desconocida, de animales, de flores y de
insectos. Mi sensibilidad, cercania o espontaneidad no siempre son acertadas para segun
qué personas. Pero yo no me avergiienzo de nada de lo que hay en mi. Tal vez no soy
una «persona perfectay, pero esto ya no me importa. He empezado a ver la vida desde
otro punto de vista, desde el que el amor hacia mi persona me hace feliz de ser yo.

Vivir pensando que no existe mayor fuerza en el universo que el amor, y que este
mueve nuestro mundo interior y exterior, es de lo mas acertado para alguien como yo, ya
que asi lo siento.

Es cierto que hay muchas cosas desagradables en el mundo que vemos en las
noticias o las redes sociales. Pero cuando observamos un acto de bondad, este nos llega
al corazon, y parece que el mundo gire en torno a €l.

Efectivamente, asi es. Los actos bondadosos nos conectan directamente con nuestra
parte mas humana y nos hacen recuperar la fe en la vida y en nuestra especie; por muy
mal que en ese preciso momento nos vaya, nos hace sentir en paz.

—Ver coOmo personas se juegan su vida por otras sin conocerse.

—Sentir cémo casi el mundo entero contiene el aliento cuando después de varios
dias se encuentra a un bebé bajo los escombros tras un terremoto.

—Que un bombero entre a una casa en llamas para rescatar a un perro.

Son actos maravillosos con los que nos sorprende la vida, a veces en momentos
personales delicados en los que podiamos haber perdido la fe en todo y, especialmente,
en el ser humano. Pero cada uno de estos actos de bondad nos acercan a la realidad, una
realidad que a veces olvidamos, enfrascados en nuestro «caos particular de nuestra
maniatica vida». Por ello es importante tener presente todo aquello que nos acerca a la
verdad que somos y a lo que nos hace feliz.

Recordatorio para ser feliz siendo t mismo

La vida es un diez por ciento lo que nos sucede y un noventa por ciento cOmo
reaccionas ante ello. Afronta tu miedo, entrena tu ego y abre tu corazéon a aquellas
personas que lo necesitan.

—Todo puede cambiar de un momento a otro, pero, mientras tanto, céntrate en lo
que te hace feliz. Confia en la vida. Queda mucho por hacer, por descubrir, por
sentir y, sobre todo, por amar.

—Dentro de ti se esconde algo asombroso, algo que te acerca a cada ser vivo. Es la
fuerza mas grande que existe y es capaz de mover montafias. Se llama amor.
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—Ayudar y cuidar de alguien nunca tiene que ser una obligacion ni un deber moral.
Forma parte del carifio y del respeto que tu propia naturaleza te da.

—No le debes nada a nadie, es cierto. Pero si tus padres/tutores han estado a tu lado,
cuidandote durante afos, /no crees que también merecen tu amor?

—Identifica la naturaleza de las cargas que tienes en tu vida: tal vez no sean
personales, sino emocionales.

—Elige bien a tu pareja. Con ella compartirds un gran amor durante muchos afios.

—Expresa todo lo que sientes por la gente amada. Esto reforzard la relacion.

—Recuerda siempre ser agradecido.

Segun va avanzando la vida de toda persona, todo se radicaliza: la manera de
pensar, la manera de comportarse, los sentimientos, las emociones, las sensaciones. Y
llega un momento en el que creemos que ya no tenemos tiempo para segin qué cosas.
Pero esta sensacion de «falta de tiempo» puede ser la llave que nos ayude a fortalecer
nuestros vinculos con la gente a la que amamos. No lo dejes para mafiana, quiza ahora es
el momento de decirles gracias, y de decirles también te quiero.

El bienestar que experimentamos con cada momento compartido con nuestros seres
amados permanece siempre, aunque algunos ya no estén a nuestro lado. La sensacion de
haberles abierto nuestro corazén siendo amables con ellos, dejando ir cualquier rencor
pasado, perdonando y aceptandolos tal y como son reforzara este amor para el resto de
nuestras vidas. El amor puede sanar cualquier herida.

Y este amor es el sentimiento mas real y fuerte que existe.

De mi corazon al tuyo,

NATALIA
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