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			A todas las personas que se mantuvieron a mi lado 

			tanto en las tormentas como cuando salió el sol

		

	
		
			A lo largo del libro utilizo indistintamente tanto el género masculino como el femenino. No he querido cerrarme a utilizar siempre uno en concreto ya que el libro está destinado a ambos. 

		

	
		
			Introducción

			Si me cuentan hace unos años cómo es mi vida hoy en día, no les habría creído. Por si no me conoces, te pongo en contexto: tuve una crisis que puso mi vida patas arriba, me sentía tremendamente perdida. No me conocía.

			Sentía que estaba en un oscuro túnel y la salida me resultaba tremendamente difícil de encontrar. 

			Mi vida dejó de tener sentido, me parecía vivir en el día de la marmota —cada día era igual al anterior y nada me ilusionaba ya. 

			Durante aquella etapa, el primer pensamiento que me venía a la cabeza al despertar era de lamentación: «Otro día igual. No puedo más», y todo se me hacía un mundo. No lo soportaba, cada día que pasaba era una auténtica pesadilla.

			Sabía que algo fallaba, pero ¿qué era? Tenía trabajo estable, el trabajo con el que siempre había soñado. Tenía una familia preciosa, un hogar, estabilidad económica. 

			

			Aparentemente, todo era perfecto, ¿qué pasaba entonces? 

			Pasaba que yo estaba cambiando y no lo aceptaba. No aceptaba mi nueva versión, quería seguir siendo la misma de siempre, quedarme en mi zonita de confort. La cual, de confort ya no tenía nada. 

			Nos dicen de adolescentes que elijamos una carrera para dedicarnos a ella el resto de nuestras vidas. Pero la vida no es lineal, las personas vamos cambiando a lo largo de ella y, por ende, nuestros gustos, aficiones y propósito pueden cambiar también. Como es lógico.

			Tras un largo proceso de reconstrucción y (re)conocimiento de mí misma, logré comprenderme y descubrí por qué sentía aquel vacío. Y una vez que encuentras ese porqué, es cuestión de buscar las herramientas para ponerle solución. 

			Asimilar que ya no eres la de antes, que esa antigua versión tuya ya no va a volver y soltarla no es tarea fácil. De hecho, puede incluso llevar un proceso de duelo por la que fue y no volverá. 

			Pero cuando lo comprendes, aceptas la persona en la que te has convertido y abrazas cada cualidad que ahora te define, guau. Te invade una sensación de alivio, libertad, de conexión contigo. 

			Por fin puedes ser tú, y quererte por ello.

			Me entendí, me reconocí, me encontré. Solo entonces conseguí saber lo que quería realmente e inicié el camino para lograrlo. 

			Comprendí que aquello a lo que llevaba años dedicándome ya no me llenaba, había perdido el rumbo… y ahora tenía que reencontrarlo.

			Ese fue el gran punto de inflexión.

			Porque desde que emprendí el trayecto hacia mi nuevo propósito me levanto de un salto cada mañana en cuanto suena el despertador. Con cantidad de energía y ganas de comerme el día, disfruto y saboreo cada minuto. 

			Ahora vivir tiene sentido.

			Encontrarlo fue el rayito de luz que me sirvió de guía para salir de aquel oscuro túnel. 

			Y aquí me tienes, años más tarde, con un propósito claro: escribir el libro que me habría encantado leer en aquel momento de oscuridad. Porque cuando estás ahí dentro puedes sentirte tan perdido que no sabes ni por dónde empezar, así que vamos a recorrer este bonito y enriquecedor viaje de autoconocimiento y reconstrucción juntos, de la mano, pasito a pasito. 

			¿Empezamos?

			Para saber qué camino quiero recorrer (lo recorreremos en la tercera parte), primero tengo que conocerme, saber cómo soy. Porque tu objetivo no será el mismo que el mío, cada persona iniciará su propio viaje según sus gustos, sus creencias, sus valores… en los que indagaremos en la segunda parte.

			Pero para que pueda conocerme de manera integral, tengo que entender mi historia.

			Haremos un recorrido por tu vida para que puedas comprender de dónde vienes. Esto te dará la perspectiva que necesitas para liberarte de aquellas cargas que no te corresponden.

			Las experiencias que vivimos van dando forma al cristal de las gafas con las que miramos el mundo. 

			Conocer tus patrones es el primer paso para deshacerte de lo que no quieres más en tu vida, para poder caminar hacia tu futuro con más ligereza.

			El desarrollo emocional depende de la posibilidad de volver al pasado y reelaborarlo.

			

			John Bowlby 

			Esta primera parte es un viaje un tanto removedor, una vuelta a tus orígenes para comprender el porqué de muchas de tus creencias y comportamientos.

			Así que prepara tu maleta y ponte cómodo, que allá vamos. 

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			Compréndete

		

	
		
			Ser amable contigo mismo es el primer paso hacia el crecimiento.

			Pema Chödrön
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			Tus primeros vínculos

			No se trata de cambiar tus experiencias del pasado, sino tu interpretación de esas experiencias. Porque, cuando la compasión y el amor entren en la ecuación, el protagonista de tu pasado ya no será el dolor. 

			Ana Clavell 

			Empiezo el capítulo citando este fragmento del libro Sana tus heridas emocionales, de Ana Clavell, para explicar, antes de nada, que no estamos aquí para buscar víctimas y verdugos. Esta mirada al pasado es para comprender de dónde vienes, qué experiencias viviste que pudieron marcarte, para que puedas comprender tus patrones inconscientes, tu forma de actuar en determinadas ocasiones y tu manera de relacionarte, sobre todo, contigo.

			Puede surgir rabia, tristeza, dolor… al recordar y comprender ciertos aspectos. Son emociones completamente válidas, siéntete libre de sentir y transitar todo lo que vaya apareciendo, porque es la manera de ir haciéndolo pequeñito. 

			Escuchar aquello que surja, para darle cabida y comprensión.

			Como dice Ana, cuando la compasión y el amor entran en la ecuación, el protagonista de tu pasado ya no será el dolor. Quizá haya aspectos de tu pasado que puedas comprender y perdonar y otros que no, siéntete libre de hacer lo que creas. Cualquier decisión que tomes es válida.

			Pero te diré una frase que, a mí, personalmente, me ayudó mucho en el proceso de entender mi historia: las personas de mi entorno lo hicieron lo mejor que pudieron con las herramientas que tenían en aquel momento. Ellos también tuvieron su historia, y sus propios patrones inconscientes. 

			Dicho esto, aquí estamos para entender tu historia. Así que ahora sí, empezamos. 

			La calidad de las primeras relaciones puede llegar a influir en numerosos aspectos a lo largo de nuestra vida. 

			Me gustaría ofrecerte un poco de teoría para que conozcas el origen y fundamento del tema que desarrollaremos a lo largo de esta primera parte. 

			Siempre me ha gustado entender los conceptos y teorías desde estudios realizados sobre el tema que los demuestran. En mi primer libro doy una pincelada mínima sobre esto, pero aquí profundizaré más ya que considero importante que lo entiendas.

			Porque entender que no fue tu culpa, y que muchos de tus patrones vienen dados, ayuda a verlos desde otra perspectiva y puede fomentar la liberación de estos. 

			Ya en la década de 1950, el psiquiatra y psicoanalista John Bowlby comenzó a desarrollar lo que más tarde sería la Teoría del Apego, profundizando sobre la importancia de las primeras relaciones en el desarrollo emocional. 

			Básicamente, lo que defendía este doctor es que estamos biológicamente programados para construir vínculos con los demás, llegando a ser un aspecto clave para nuestra supervivencia. 

			Más allá de las necesidades básicas como la alimentación, el descanso, la seguridad o la higiene, también contamos con necesidades emocionales fundamentales para nuestro desarrollo. La forma en que estas son atendidas y comprendidas influirá en nuestra manera de relacionarnos a lo largo de nuestra vida. 

			Según Bowlby, el vínculo con los cuidadores principales es esencial para el desarrollo emocional del niño. 

			

			Más adelante, en la década de 1960, la psicoanalista Mary Ainsworth amplió esta teoría con su investigación, llamada «La situación extraña». Esta prueba consistió en separar al bebé de su madre para ver cómo este reaccionaba en su presencia, en su ausencia y a su regreso. El objetivo era evaluar el vínculo de apego entre el bebé y su madre o cuidadora.

			Tras sus investigaciones, concluyó que la manera en que somos atendidos en la infancia moldea nuestro estilo de apego y nuestra forma de relacionarnos. En función de lo cual, identificó distintos estilos de apego según la calidad del vínculo recibido:

			Apego seguro. Los padres o cuidadores se muestran disponibles y afectuosos. Responden de manera atenta a las necesidades del niño, brindándole seguridad y apoyo. Como resultado, el niño aprende a confiar en los demás y en sí mismo. 

			Apego ansioso. Los padres muestran una atención inconsistente: en ocasiones se muestran disponibles y afectuosos, pero otras, indiferentes y poco predecibles. Esto causa que el niño desarrolle una ansiedad constante por recibir afecto y validación. Crece con miedo al abandono y, de adulto, puede volverse dependiente emocionalmente, buscando validación constante en sus relaciones.

			Apego evitativo. Los padres son emocionalmente distantes, dan pocas muestras de afecto y atención. Pueden mostrarse fríos e indiferentes. El niño aprende a reprimir sus emociones y a evitar la cercanía emocional. De adulto puede evitar la intimidad y tener dificultades para confiar en los demás. 

			En la década de 1990, Mary Main y Judith Solomon revi­saron las grabaciones del experimento de Ainsworth y descubrieron un cuarto estilo de apego: el desorganizado.

			Apego desorganizado. Los padres suelen ser impredecibles, caóticos o incluso representar una fuente de miedo o confusión para el niño. Pueden tener dificultades para atender sus necesidades emocionales de manera consistente, ya sea por problemas personales, traumas no resueltos o negligencia. Llegando a tener comportamientos abusivos tanto física como emocionalmente. Esto genera en el niño una relación contradictoria con sus figuras de apego, alternando entre buscar protección y temerla al mismo tiempo. De adulto, puede tener dificultades para regular sus emociones y establecer relaciones estables. 

			¿Y mi relación conmigo? 

			El estilo de apego no solo influye en cómo me relaciono con otras personas, también lo hace en la relación que tengo conmigo misma.

			Lo que experimentamos en la infancia moldea la manera en que nos percibimos y nos tratamos a lo largo de la vida. Si nuestros cuidadores no nos ven, no nos reconocen o no nos brindan amor y seguridad, esto puede dejar una importante huella en nuestro desarrollo. 

			Un niño que no se siente valorado o querido, puede llegar a creer que no es suficiente, que no merece amor o que hay algo en él que no está bien. Con el tiempo, estas creencias pueden arraigarse y acabar formando parte de su identidad, dando forma a su diálogo interno.

			La manera en que nos hablamos a nosotros mismos es, en gran medida, un reflejo de la relación que tuvimos con nuestros cuidadores. Si crecimos en un entorno donde predominaban la crítica o la indiferencia, es probable que nuestro diálogo interno esté cargado de autoexigencia o inseguridad. En cambio, si recibimos validación y apoyo, tenderemos a hablarnos con más compasión y confianza.

			

			¿Cómo es mi diálogo interno?

			En nuestro diálogo interno influyen múltiples factores: nuestras experiencias vitales, la cultura, los mensajes que hemos ido interiorizando, nuestras relaciones significativas… Sin embargo, si nos centramos en cómo puede influir el estilo de apego, encontramos que este tiene un papel importante, sobre todo en la infancia, cuando empezamos a formar la imagen que tenemos de nosotros mismos y del mundo.

			El estilo de apego seguro favorece un diálogo interno positivo y equilibrado. Son personas capaces de reconocer y validar sus emociones sin sentirse abrumadas por ellas. Se permiten ser vulnerables y aceptan sus limitaciones, pero también se sienten capaces de afrontar los desafíos. Su diálogo interno está marcado por la autocompasión, la autoaceptación y la confianza en sí mismas. Se perciben como dignas de amor y apoyo, lo que facilita una autorregulación emocional eficaz y una mayor resi­lien­cia. 

			Las personas con apego inseguro suelen tener un diálogo interno marcado por la inseguridad. Pueden experimentar pensamientos autocríticos y preocupaciones constantes sobre su valía. A menudo sienten que no son suficientes, lo que genera una constante autoexigencia. Este diálogo interno dificulta la autoaceptación, ya que la persona tiende a enfocarse en sus defectos o en lo que percibe como insuficiente en ella misma. La falta de confianza en su propio valor puede generar una constante sensación de inseguridad y dificultades para gestionar sus emociones de manera saludable. 

			También puede haberse dado un apego seguro durante la infancia, pero a raíz de diferentes experiencias en las distintas relaciones a lo largo de la vida, pueden surgir inseguridades, falta de autoaceptación o una autoestima debilitada.

			Por ejemplo: María tuvo unos padres que la atendían cuando lloraba, escuchaban sus necesidades, validaban sus emociones y le dieron mucho cariño. Ella creció con una base sólida, segura, sintiéndose querida, comprendida y valorada. A los quince años se enamoró del chico más guapo del instituto. Salieron durante dos años, y en esta relación él la llamaba cuando le apetecía, le era infiel, la dejaba y volvía cuando quería… Con el tiempo, ella se fue haciendo pequeñita, perdiendo seguridad en sí misma, llegando a pensar que él la trataba así porque ella no era suficiente. Él le hablaba mal, le faltaba al respeto, y la hacía responsable del trato que le daba. Hasta que, un día, él la dejó por otra. Ella quedó destrozada y ese apego seguro con el que había crecido se convirtió, a raíz de dos años en aquella relación tormentosa, en un apego inseguro. 

			Después de esta relación, el diálogo interno de María pasó a ser invalidante y destructivo hacia ella, su autoestima se debilitó, no quería conocer a más chicos por miedo a sufrir de nuevo. Por lo que esto afectó tanto a su relación consigo misma como con el resto. 

			La buena noticia es que, del mismo modo, una persona que vivió una infancia con estilo de apego inseguro puede, a través de experiencias reparadoras, vínculos sanos o trabajo terapéutico, ir transformando su diálogo interno hacia una voz más compasiva y segura.

			Ejemplo: el padre de Laura nunca se involucró en su crianza. Jamás cambió un pañal, no le daba muestras de afecto —ni un beso, un abrazo, un te quiero—. Cuando lloraba, no la atendía, de hecho, le decía que molestaba. 

			Ella creció con una sensación constante de que molestaba, no solía hablar, porque creía que lo que ella dijera no tenía va­lor. Le costaba hacer amigas porque pensaba que no iba a encajar, que no la iban a querer. Creció con la creencia de que no era válida ni merecedora de cariño. Fue moviéndose entre grupos de amistades porque sentía que no encajaba en ningún lado. 

			

			Hasta que, a los diecinueve años, encontró amistades que la querían por cómo era y la cuidaban. Amistades sanas. Al poco tiempo, conoció al que ahora es su marido y padre de sus hijas. Un chico que se enamoró de su forma de ser y la adoraba, tal y como era. En esta relación se sentía querida, valorada, cuidada y apreciada. 

			A raíz de abrirse a estas nuevas relaciones —de amistad y de pareja— empezó a sentir esa seguridad que siempre le había faltado. Cada vez hablaba más, se sentía libre de mostrarse tal y como era, sin filtros. 

			Y, poco a poco, con el tiempo, fue construyendo una base sólida, segura y compasiva gracias a estas relaciones sanas. 

			No todo está determinado por el inicio: también influye cómo vamos reconstruyendo nuestra historia a partir de lo vivido y lo compartido. 

			Una vez que conocemos la importancia de los primeros víncu­los, entendemos hasta qué punto las experiencias vividas pueden llegar a dejar huella. Algunas vienen de la infancia, otras se producen más adelante, pero todas pueden marcar nuestra forma de sentir, de pensarnos y de vivir. 

			Este es el tema sobre el que profundizaremos en el siguiente capítulo.

			
			Recuerda:

			• Las primeras relaciones y el cuidado recibido en la infancia influyen en nuestro desarrollo emocional y en cómo nos percibimos y tratamos a lo largo de la vida. 

			• El estilo de apego de la infancia —seguro, ansioso, evitativo o desorganizado— moldea nuestra forma de relacionarnos con el resto y con nosotros mismos.

			• Las experiencias posteriores a la infancia también pueden reforzar o transformar nuestros patrones de apego y de diálogo interno. 
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			Dime lo que viviste y te diré quién eres

			Las emociones y los recuerdos que no se procesan, se repiten.

			Bessel van der Kolk

			Hay experiencias que pueden quedar grabadas de por vida, pudiendo dejar una huella que nos limite en muchas ocasiones: en la toma de decisiones, a la hora de relacionarnos, o de creer en una misma. 

			Estas experiencias pueden distorsionar tu visión de las cosas llegando a limitar tu vida. 

			Pararnos a mirarlas, entenderlas y reflexionar sobre ellas puede ayudarnos a reducir su peso, hacerlas pequeñitas.

			Como dice la psiquiatra Anabel González: «Si no nos paramos en ningún momento a curar nuestras heridas, continuarán abiertas, y el dolor se quedará dentro de nosotros para siempre».

			Solemos entender el concepto de trauma como una experiencia concreta que causó un gran impacto en nuestras vidas, pero hay más tipos que pueden dejar huella y que, quizá no lo sabemos, ni somos conscientes de que puede ser así. 

			Creo que los ejemplos son la mejor forma de comprender ciertos conceptos, ya que pueden tener mayor o menor relación con tu caso, pero te haces una idea mucho más clara de lo teórico y su porqué. 

			Todo lo que no se identifica no puede modificarse.

			Alba Cardalda

			Marta

			Marta siempre había disfrutado de conducir: eran sus ratitos a solas, desconectando de todo, escuchando música… Le encantaba. 

			Además, el coche era imprescindible para su trabajo y nunca había tenido ningún problema al volante. 

			Sin embargo, un día vivió un suceso que lo cambió todo. Conducir dejó de ser placentero y pasó a convertirse en una experiencia angustiante, en la que lo pasaba verdaderamente mal. Cuando las condiciones atmosféricas eran algo adversas sentía presión en el pecho, llegando a taquicardias, mareos y temblores. 

			Un día, en uno de sus viajes de trayecto largo, estaba atardeciendo y el sol le daba de pleno en la cara, dificultándole la visión. Esto causó que no viera el coche que se le cruzaba en ese momento y colisionó contra él. No hubo heridos, el accidente no generó daños a nivel físico, pero sí generó en Marta un gran impacto a nivel interno. 

			Desde ese día, sufría mucho cada vez que tenía que conducir. Podía recorrer pequeños trayectos si no llovía, hacía niebla o el sol estaba bajo. Pero si no era así, su cuerpo empezaba a enviarle señales, la avisaba del peligro que podía volver a darse. 

			Se sentía incapaz de recorrer aquellos largos trayectos que solía hacer. Esto estaba limitando muchísimo su vida, ya que es­tos eran parte importante de su trabajo. 

			Aquella experiencia quedó grabada en su sistema nervioso, de manera que cada vez que las condiciones atmosféricas eran algo desfavorables, su mente revivía a nivel inconsciente aquel evento y activaba el estado de alerta, enviándole mensajes de peligro para evitar que se expusiera de nuevo a una situación similar. 

			

			Con el tiempo, Marta fue exponiéndose de manera gradual a la conducción, primero en trayectos cortos y después más largos, mientras aprendía a modificar su diálogo interno y a recuperar la sensación de seguridad, reforzando la idea de que podía conducir sin que se repitieran eventos amenazantes. 

			Poco a poco, fue capaz de cambiar su relación con estas situaciones, recuperando la confianza y la tranquilidad al volante. Hasta que, finalmente, logró volver a realizar trayectos largos sin malestar físico ni emocional.

			Miriam

			Miriam lo pasaba realmente mal en el trabajo. Cada vez que uno de los jefes le decía algo ella se asustaba tanto que llegaba a llorar. Sentía que se hacía pequeñita frente a cualquiera que tuviera autoridad. 

			Además, no paraba de exigirse. Sentía muchísima presión, impuesta por ella misma: cuando algo no salía perfecto, se hablaba fatal. Era como si se castigara.

			Si vamos atrás en el pasado, podemos ver una dinámica familiar muy presente en su infancia.

			Cuando Miriam hacía los deberes de niña, su padre estaba a su lado, revisando que no se equivocara, y al mínimo fallo, se enfadaba mucho, le gritaba y la castigaba.

			Ese tipo de refuerzo negativo, repetido una y otra vez, dejó una huella profunda en su inconsciente. Desde entonces, cada error se asociaba con castigo, pero ahora no era su padre quien lo hacía, sino ella. Se atormentaba cuando algo no salía bien, se hablaba mal, llegando a cambiar por completo su estado de ánimo durante el resto del día. Incluso cuando el error no dependía de ella, no podía evitar responsabilizarse y castigarse por ello. 

			Cuando comprendió el origen de este patrón, fue cuando pudo desligarse de él. Empezó a hablarse distinto, a tratarse con más compasión, a recordarse que la perfección no existe y que si algo no sale como espera, basta con repetirlo de nuevo, y ya. 

			¿Qué tienen en común estos dos ejemplos?

			Tanto el caso de Miriam como el de Marta son traumas, pero causados de diferente manera. 

			Podrás observar que la exposición al evento traumático es distinta: en el caso de Miriam, fueron como pequeñas gotitas que, día tras día, iban acumulándose, generando esa huella que ahora hacía que se fustigara cada vez que algo no salía como esperaba. Esto podría considerarse trauma con t minúscula.

			En el caso de Marta, tan solo fue un evento, pero de tal magnitud que la condicionó fuertemente. Generando ese miedo a conducir, cuando era una actividad que siempre había disfrutado. Este es el trauma del que más se suele hablar y es Trauma con T mayúscula. 

			Esta distinción surgió del trabajo de varios expertos en el campo del trauma. La psiquiatra Judith Herman fue una de las primeras en establecerla en su libro Trauma and Recovery, al describir cómo los traumas complejos —más sutiles y relacionales— podían ser tan dañinos como los eventos traumáticos extremos. Posteriormente, autores como Peter Levine, Bessel van der Kolk y Gabor Maté profundizaron y popularizaron esta diferencia, explicando que el trauma no depende solo de la magnitud del suceso, sino del impacto que tiene en la conexión con uno mismo y en la capacidad del cuerpo y la mente para procesarlo.

			

			El trauma con t minúscula, también llamado trauma relacional o acumulativo, se trata de experiencias repetidas que, aunque pueden parecer pequeñas o sutiles de forma aislada, al repetirse o mantenerse en el tiempo dejan una huella profunda. Por ejemplo, los castigos constantes o el acoso escolar.

			El Trauma con T mayúscula, también llamado trauma agudo o episódico, se trata de eventos que quedan grabados con mayor impacto emocional. Puede ser un accidente de coche o un abuso, pero también puede ser que cuando suspendí el carnet del coche sufriera tanto que ahora siento pánico a volver a presentarme.

			En ambos casos, el inconsciente tiene grabados aquellos eventos que tuvieron una carga emocional fuerte y cuando vive un episodio parecido, cree que está de nuevo en aquella situación que generó esa huella. 

			Cuando esto ocurre, nos ponemos en alerta y se activa el sistema nervioso, generando respuestas automáticas de lucha, huida, bloqueo o sumisión.

			Un recuerdo sin la carga emocional se llama sabiduría.

			Joe Dispenza

			Diferentes situaciones pueden haber generado ciertos patrones inconscientes que generan automatismos, como en el caso de Marta, que automáticamente sentía ese miedo extremo solo de imaginar un viaje largo en su coche, o cuando Miriam se castigaba automáticamente al sentir que fallaba. Identificar, observar y comprender estas experiencias y el impacto que tuvieron en nosotras, nos ayuda a ordenar y entender lo que nos ocurre hoy. 

			El caso de Miriam es un claro ejemplo de lo abordado en el capítulo 1. Este ejemplo nos muestra la gran influencia e impacto que genera el trato recibido por parte de nuestros referentes en la infancia. El castigo recibido por parte de su padre lo había integrado hasta el punto de castigarse ella en la actualidad en situaciones parecidas a las que lo recibía de niña. 

			Esto nos lleva al tema que trataremos en el siguiente capítulo: la huella que deja el discurso recibido en la infancia. ¿Hasta qué punto mi diálogo interno es mío? ¿Cuánta parte de este discurso es heredado? 

			
			Recuerda:

			• Las experiencias vividas pueden dejar huellas emocionales que condicionan nuestra vida, aunque en ocasiones no sean evidentes.

			• Observar y comprender estas experiencias nos ayuda a identificar los patrones que influyen en nuestra manera de actuar.

			• Trabajar estas huellas nos ayuda a soltar carga, pudiendo transformarlas en aprendizajes.
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			Etiquetas. Te hablas como te hablaron

			Crecemos en relación con los demás. Es en el vínculo donde se gesta tanto la herida como la posibilidad de reparación.

			Lev Vygotsky

			El psicólogo y pedagogo Lev Vygotsky, en la década de 1930, fue uno de los primeros en señalar la estrecha conexión entre el lenguaje, el pensamiento y la autorregulación emocional. Apuntaba que nuestras habilidades mentales más complejas no se desarrollan de forma aislada, sino en relación con los demás: primero surgen en la interacción social, y poco a poco las vamos haciendo nuestras.

			Según Vygotsky, el lenguaje que aprendemos en nuestras interacciones con otras personas, con el tiempo, se convierte en la forma en que nos hablamos a nosotros mismos. De este proceso surge el diálogo interno: esa voz que todos tenemos dentro y que influye en lo que pensamos, en cómo nos sentimos y en cómo actuamos.

			Lo interesante es que esa voz interna no nace de forma neutral: se va moldeando a partir de los mensajes que recibimos en la infancia, especialmente de figuras significativas como nuestros padres, madres o cuidadores. Las frases que escuchamos una y otra vez —«no llores», «tienes que hacerlo mejor», «esta niña se porta fatal» o «no te esfuerzas lo suficiente»— pueden quedar profundamente grabadas y terminar formando parte de nuestra narrativa interna. Así es como, muchas veces, sin ser conscientes de ello, acabamos hablándonos de manera muy similar a como nos hablaban cuando éramos pequeños.

			Pero no solo influye cómo nos hablaron, también lo que escuchábamos, aunque no fuera dirigido a nosotros. Si mamá me hablaba bien pero después se miraba al espejo y decía: «Qué gorda estoy, qué mal me veo. Tengo que adelgazar» o si cenando hablaba con papá criticando a otras personas, o entre ellos se faltaban al respeto; todo esto también queda grabado e influye en el diálogo interno que vamos aprendiendo. 

			Por último, también podemos haber crecido con un diálogo interno sano pero que se haya teñido en otras etapas de la vida. Puede que papá y mamá fueran cariñosos, atentos y nos hablaran de manera respetuosa, pero que ya de adolescentes o adultos tuviéramos una relación amorosa en la que el trato no fuera adecuado y, día tras día, fuera calando ese discurso. Y quien dice relación amorosa, dice laboral, de amistad, familiar…

			Después de leer la Teoría del apego y lo que significa el trauma con t minúscula —o relacional—, ya podrás hacerte una idea de cómo puede llegar a calar esto en la persona. De modo que no entraré en más teoría, sino en historias con las que puede que te sientas identificada en mayor o menor medida, pero que te ayudarán a hacerte una idea de la influencia que esto tiene en nuestro diálogo interno.

			

			Lola

			Cuando Lola fue madre comenzó a generar un diálogo interno muy crítico y dañino hacia sí misma. 

			Un día me contaba que sentía que era mala madre, mala esposa y que su profesión se le daba fatal. Es decir, para ella, lo hacía mal en todas las facetas importantes de su vida. No pude evitar fijarme en que repetía constantemente la palabra «mala». Esto le generaba una sensación de culpa tremenda y, a medida que pasaban los días, al repetírselo constantemente, esto no hacía más que aumentar. 

			Además, sentía que cada vez tenía menos autoestima, con este discurso constante estaba destrozando su autoconcepto.

			—¿Quién te decía que eras mala? —le pregunté. 

			Lola se quedó pensando unos segundos… 

			—Mi madre y mi abuela me repetían constantemente que me portaba mal, que era muy mala —respondió con tristeza.

			—¿Lo eras en realidad? O quizá simplemente eras una niña que quería jugar, hablar, moverse, como cualquier otro niño; pero esto les molestaba porque preferían, como adultas, que te estuvieras quieta y tranquilita.

			Debo añadir que Lola no tuvo una situación fácil en casa, por lo que era totalmente lícito que estuviera más inquieta y en algunos momentos necesitara explotar emocionalmente. El problema es que su madre y su abuela esto no lo sabían ver, por tanto, no solo
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