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Para cualquiera que, como yo, haya intentado hasta la extenuación mantenerlo todo bajo control pensando que, solo con esforzarse un poquito más, lo conseguiría. Te entiendo. He estado ahí.





NOTA DE LA AUTORA

Las personas y los pacientes de los que hablo en este libro han tenido la amabilidad de dar su consentimiento expreso. Muchas de las historias que comparto son muy personales y vienen de gente de mi entorno cercano, así como de mi propia experiencia vital. Para proteger la privacidad de los mencionados, he cambiado todos los nombres y otros detalles identificativos. Estas historias se comparten con el ánimo de ilustrar mejor cómo nos afecta en nuestro día a día la salud mental y, en especial, la necesidad de control. El fin de este libro es empoderarte para pedir la ayuda que necesitas y te mereces. No pretende servir como remplazo de un tratamiento de salud mental propiamente dicho. Si tienes problemas de salud mental, te animo a buscar ayuda profesional lo antes posible.





INTRODUCCIÓN

A muchos de nosotros nos han dicho desde nuestra más tierna infancia que tenemos que estar siempre bien, no hacer un drama de todo, ser más fuertes. A algunos nos dijeron que paráramos de llorar, que no montáramos un numerito o que éramos intensos. Crecimos viendo cómo se ignoraba nuestro malestar, muchas veces tildándolo de reacción exagerada, o incluso haciendo que nos avergonzáramos por sentirnos así. El mensaje era claro: derrumbarse es un fracaso, y si nos esforzamos un poquito más, podremos mostrarnos impasibles.

Por culpa de estas ideas tan tóxicas, aprendemos a ocultar nuestros sentimientos, ignorar nuestro instinto y preocuparnos más por cómo se nos percibe desde fuera que por lo que sentimos realmente. Asimilamos que nuestras respuestas emocionales son algo que hay que controlar. Pero aquí está la paradoja: mientras que controlar nuestras emociones se ve como una fortaleza, controlar las de los demás está muy mal visto. Nadie duda de que un amigo o una pareja controladora es una persona tóxica. Tratar de influir en las decisiones de otra persona sin que se note mucho es un comportamiento pasivo-agresivo. Es decir, lo que nos han enseñado a hacer (mantenerlo todo bajo control) es justo lo que más perjudica a nuestras relaciones, a nuestro bienestar y, en definitiva, a nosotros mismos.

El control es algo muy delicado. Nos mantiene a salvo y por el buen camino, pero también puede hacer que nos vengamos abajo.

Sé bien de lo que hablo.

Yo siempre he tenido la necesidad de que todo estuviera bien. De pequeña, creía que, si conseguía ser perfecta, si me anticipaba a lo que la gente necesitaba, decía siempre lo correcto y no cometía errores, entonces nada iría mal. Si controlaba mi entorno, prevendría los problemas. Por aquel entonces, no me parecía que esto tuviera nada que ver con el control, sino que creía que era ser responsable, atenta y una buena amiga. Pero, echando la vista atrás, veo claramente que esta necesidad constante de estar pendiente de todo no tenía tanto que ver con hacer las cosas bien como con tratar de sentirme segura.

En 2023, me derrumbé. Me había pasado todo el año trabajando sin parar, convencida de que, si hacía un poco más, por fin me sentiría satisfecha. Pero, por muchas cosas que hiciera, nunca parecía suficiente. Ignoré mi agotamiento y mis necesidades, y seguí tirando para delante. Sentía que tomarme un descanso era un fracaso, que bajar el ritmo me arrebataría la seguridad que tanto me había costado conseguir, así que continué a tope con todo hasta que un día me di cuenta de que no solo estaba exhausta, sino que había acabado tomándola con las personas a las que quería y cogiendo manía a las cosas que me apasionaban.

Le contestaba mal a mi marido por tonterías, me enfadaba tener que sacar a pasear al perro, estaba muerta de cansancio, pero me negaba a descansar y, lo peor de todo, estaba cabreada conmigo misma por sentirme así.

«Espabila, Kati», me decía.

Sabía que necesitaba parar para pensar con claridad, pero no me lo permitía. Cada vez que me planteaba darme una tregua, aparecía la culpa. El miedo a quedarme atrás, a fracasar tan solo por tomarme unos días libres, hacía que descansar me pareciera contraproducente. Así pues, seguía y seguía...

Hasta que por fin me senté y empecé a escribir en un cuaderno sobre todo esto.

Ahí fue donde vi el patrón.

No se trataba solo de que estuviera trabajando demasiado ni de que me costara permitirme descansar. Era algo más profundo, algo que llevaba años sin querer ver. No estaba solo agotada: estaba atrapada en un ciclo eterno consistente en intentar controlar todo lo que me rodeaba. Las listas de tareas pendientes, mis emociones, mis relaciones..., abarcaba tanto y con tanto empeño que no me daba cuenta de que me estaba ahogando.

Me sentí tremendamente frustrada al verme otra vez así. ¿No había superado ya todo aquello? Llevaba yendo a terapia desde los quince años, había hecho introspección y me había esforzado. ¿Cuándo dejaría de sentir que no era suficiente? ¿Cuándo pararía de matarme a trabajar para demostrarme algo, para demostrárselo a los demás? Sí, allí estaba de nuevo, atrapada en la misma espiral agotadora de siempre.

¿Por qué seguía haciendo aquello?

Me había pasado años creyendo que, si conseguía estar a todo, anticipar cada problema y trabajar mejor que nadie, por fin me encontraría en paz. En cambio, me sentía más angustiada, más desconectada y más irritable que nunca. No paraba de vigilar, arreglar y cambiar lo que me rodeaba en un intento de evitar cualquier fracaso, rechazo o decepción. Pero, a pesar de todos mis esfuerzos, no lograba desprenderme de esos sentimientos.

Como he dicho, no era tanto una cuestión de control como de seguridad. En algún momento había aprendido que el control era un escudo con el que protegerme del caos. Si lograba tenerlo todo bajo control, me ahorraría mucho dolor. Pero, cuanto más trataba de controlarlo todo, más descontrolada me sentía yo misma. Cuanto más me aferraba a algo, más parecía que se me escapaba entre los dedos.

No fue una epifanía profesional, sino profundamente personal. Como terapeuta, me había pasado años ayudando a otras personas a resolver sus problemas de ansiedad, perfeccionismo y autosabotaje. Había sido testigo de primera mano del efecto que el control había tenido en sus vidas, igual que en la mía. Reconocía su necesidad de hacerlo todo bien, el miedo a cometer errores, el agotador ciclo de matarse a trabajar, pedir perdón por todo y esforzarse en exceso con la esperanza de que todo eso consiguiera hacerlos sentir que eran suficiente.

Y, sin embargo, yo había caído en la misma trampa.

Por eso existe este libro: porque sé que no soy la única que se ha sentido de ese modo. Lo veo en mis pacientes, en mis amigos y en mi comunidad online. Nos llevamos al límite creyendo que, si hacemos las cosas mejor, si nos esforzamos más y no bajamos la guardia ni un solo momento, al fin nos sentiremos bien. Pero lo cierto es que el control no nos salva, sino que nos destruye.

Y eso es lo que vamos a tratar en estas páginas. Por qué seguimos haciéndonos esto a nosotros mismos, de dónde viene y, sobre todo, cómo dejar de controlarlo todo sin sentir que nos precipitamos al vacío. Porque hay otra forma de hacer las cosas, una que nos permite sentirnos seguros, respaldados y plenos sin necesidad de controlar cada detalle de nuestra vida.

No estoy aquí para decirte que te dejes llevar y confíes en el proceso, pues ya sé lo terrorífico que suena. Sé que parece imposible hacerlo cuando todo tu ser te pide que te aferres con más fuerza. Pero también sé que hay cierta libertad en aprender a soltar poco a poco. Hay cierta paz en darse cuenta de que no hace falta cargar con todo.

Si alguna vez te has visto en este círculo vicioso, no estás solo. Pero tengo buenas noticias: puedes salir de ahí.

Vamos al lío.
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CONTROL Y LO QUE APRENDIMOS DE PEQUEÑOS

Cómo marcan el tono las dinámicas familiares

El ansia de control está en todas partes y casi todos nosotros podemos achacarla a nuestra educación. Si tus padres tuvieron problemas de adicción, lo más probable es que sintieras que toda tu vida era un descontrol absoluto, así que hiciste todo lo que pudiste para mantener el orden en la medida de lo posible, pensando que, si veían lo mucho que te esforzabas, dejarían de actuar así. Si tu padre viajaba mucho por trabajo, quizá pensaras que, si se te daban bien los estudios y los deportes, querría pasar más tiempo en casa; y, si tu madre se daba atracones cuando algo la estresaba, tal vez acabaras pensando que esa era la mejor manera de lidiar con tus sentimientos. Casi nadie crece sin experimentar cierto intento de control. Hay tantas cosas impredecibles e incómodas en la vida que ¿cómo no vamos a querer hacer lo posible por sentirnos mejor?

Y ese es el primer punto clave que debemos identificar. Es normal querer tener las cosas bajo control. Nuestro sistema nervioso está programado para localizar cualquier amenaza a nuestra seguridad física o emocional y, cuando algo es nuevo o impredecible, puede parecernos peligroso. Por tanto, nuestro cerebro y nuestro cuerpo se preparan para pasar a la acción, ya sea oponiéndose a la potencial amenaza o huyendo de ella: es nuestra forma de reafirmarnos en la idea de que controlamos la situación.

Cuando somos pequeños, no tenemos muchas opciones ni recursos que nos ayuden a actuar, por lo que muchas veces no podemos ni huir ni defendernos de una manera que nos haga sentir mejor. Así pues, controlamos lo que tenemos a mano: nuestro cuerpo. Eso es lo que puede llevarnos a tratar de ser perfectos, a manipular a otros para que hagan lo que necesitamos o incluso a vigilar lo que comemos. Y ese es el motivo por el que nuestro entorno y educación durante la infancia pueden tener un impacto tan grande en cómo nos desenvolvemos en el mundo. Lo que hemos vivido de pequeños crea un patrón para nuestras relaciones y el modo en que respondemos ante lo desconocido.

EL PATRÓN

Si has crecido en una casa donde las muestras de afecto escaseaban o si se te echaba en cara que tuvieses tus propias necesidades y las expresases, va a costarte saber a quién acudir cuando necesites consuelo. Esto se debe a que nuestros padres nos ayudan a formar un patrón para las relaciones futuras y damos por hecho que está bien porque no conocemos nada mejor. Por tanto, si eran padres poco cariñosos o violentos, buscaremos personas con esos mismos rasgos. No porque nos guste ni porque creamos que nuestra infancia fue increíble, sino porque es lo más cómodo. Sabemos qué esperar y, sinceramente, creemos que es lo que nos merecemos. Es por eso por lo que nos vemos siempre metidos en el mismo tipo de relación o por lo que siempre nos sentimos de la misma manera cuando esta se acaba.

Siempre me acordaré de cuando mi terapeuta me hizo darme cuenta de que ninguno de mis exnovios parecía priorizarme. Me lo hizo ver cuando mi novio de entonces esperaba que siempre fuese yo quien fuera a su casa, mientras que él ni siquiera había estado en la mía. Me sentía frustrada y le dije que empezaba a agobiarme todo el dinero que me gastaba en gasolina. Ese era el problema del que pretendía hablar en la sesión. Sin embargo, mi terapeuta enseguida se dio cuenta de que el problema real no tenía nada que ver con el dinero, sino con el hecho de que había vuelto a elegir a un novio que no sabía tener una relación equilibrada en la que él también debía ceder a veces. O se hacía a su manera o no se hacía.

Sacó a colación a algunos exnovios míos, recordándome que ninguno parecía tener tiempo para mí ni estar dispuesto a hacer esfuerzo alguno por estar conmigo. Me quedé helada: tenía razón. Yo opinaba que las relaciones requieren trabajo y que, si me esforzaba más, todo acabaría yendo bien. Me llevó un tiempo, y me costó lo mío, pero por fin acepté que elegía a hombres inaccesibles, hombres que no iban a estar ahí para mí, que hacían planes conmigo y los cancelaban a última hora o que no me cogían el teléfono cuando los llamaba. Sin darme cuenta, escogía a hombres que me dejaban plantada, esperando más, sin saber cuándo aparecerían ni si lo harían siquiera. Salía con hombres que me hacían sentir igual que mi padre. Tenía relaciones que encajaban con mi patrón.

Sé que suena a cliché cargarle el muerto de tus problemas a un progenitor, pero es que muchas veces es así. No pretendo culpar a nadie, solo comprender. Si no entendemos de dónde viene este patrón dañino, no podemos cambiarlo. Tomar conciencia de que me sentía atraída por hombres inaccesibles e incapaces de ayudarme me hizo darme cuenta de que tenía el radar estropeado. No solo eso: se había quedado estancado en los noventa y necesitaba una actualización urgente.

INTERIORIZAR EL PATRÓN

Esto también lo veo mucho en mis pacientes y en mi comunidad online. Nuestros padres no fueron capaces de estar presentes de un modo regular y predecible y, como éramos niños y no entendíamos las razones por las que eso ocurría, dimos por hecho que era culpa nuestra. Interiorizamos su impredecibilidad y creímos que, si hacíamos las cosas mejor, si éramos perfectos o si nos parecíamos más a ellos, por fin nos prestarían atención y nos cuidarían. Para el desarrollo de un niño, es vital que este se sienta reconocido, escuchado y comprendido. En caso contrario, puede costarle establecer una relación de confianza consigo mismo y con los demás.

Ruby, que forma parte de mi comunidad, contó que cuando era pequeña sus padres eran personas ambiciosas que trabajaban bastante tiempo lejos de casa y le daban mucha importancia a su rendimiento académico y deportivo. Odiaba que se marcharan, pero, si sacaba buenas notas o ganaba algún premio (es decir, si controlaba las variables), cuando estos volvían a casa salían todos juntos a cenar para celebrarlo. Aquellos eran de los pocos momentos en que sus padres le dedicaban toda su atención. Soy consciente de que la palabra atención no tiene muy buena fama últimamente, pero es algo que todos necesitamos. Hacer algo en busca de atención es uno de los comportamientos humanos más básicos. Necesitamos gente a nuestro alrededor, necesitamos conexión, y no hay nada de malo en intentar conseguirla.

Esas cenas fuera de casa eran, y siguen siendo, uno de los recuerdos más valiosos de Ruby, porque se sentía reconocida, escuchada e importante. Sin embargo, al mismo tiempo cambiaron la manera en la que se comportaría en su vida a partir de entonces. Me ha contado que tiene problemas de perfeccionismo, que es adicta al trabajo y que ninguna relación sentimental le ha durado más de seis meses. Todo esto lo atribuye al hecho de que siempre ha vinculado su valía a su trabajo y, si no consigue un ascenso o la felicitan por su desempeño, siente que ha fracasado. Entonces, trabaja aún más duro y no tiene tiempo para sí misma ni para sus relaciones. Cuando empieza a salir con un chico, si este se muestra siempre disponible o le dedica demasiada atención, se asusta. No está acostumbrada a tener la atención constante de alguien ni a que la mimen; prefiere ganarse esos cuidados. Control y más control.

Como consecuencia, las relaciones que ha tenido se han basado, por lo general, en cierta distancia afectiva, falta de compromiso y dificultad para vincularse. Me ha contado que su último novio desaparecía del mapa durante semanas por motivos de trabajo y que, después de varios meses juntos, no era capaz de llamarla «novia». Ruby creía que estaba enamorada y quería estar solo con él..., pero él cortó con ella poco después.

No estoy diciendo que siempre escojamos a gente que nos recuerde a nuestros padres, pero sí que tendemos a sentirnos más atraídos por personas que nos resultan familiares porque eso nos hace sentir cómodos. Eso deja poco margen para comportamientos impredecibles y, al mismo tiempo, dificulta que nos den un amor distinto al que estamos acostumbrados a recibir.

Tara, otra chica de mi comunidad, me contó que cuando era pequeña pensaba que su familia era perfecta. Se iban de vacaciones juntos y su madre se quedaba en casa con ella y sus tres hermanos mientras su padre trabajaba en la ciudad. Ni siquiera recuerda una sola vez en que viera a sus padres discutir, por lo que la pilló por sorpresa que les dijeran que se iban a divorciar. Tenía once años.

Este hecho supuso que vendieran la casa en la que ella había crecido y se mudaran a un piso más pequeño en el que compartía habitación con su hermana. Se suponía que su padre iría a buscarlos todos los fines de semana, pero muchas veces no aparecía, aduciendo que le había surgido una urgencia en el trabajo. Tara sintió una decepción tan profunda con él por su cambio de actitud que se prometió que jamás haría pasar a sus hijos por nada parecido. Ahora reconoce que solo sale con hombres que siente que la necesitan y la colman de atenciones y cuidados. Creía que así evitaría que se repitiera la experiencia.

Por desgracia, lo único que consiguió fue acabar teniendo relaciones de codependencia en las que ella estaba satisfecha porque se sentía necesitada, lo que le daba una sensación de seguridad, y los hombres con los que salía precisaban su apoyo constante. Al principio, le parecía normal y creía que todo era como debía ser. No fue hasta pasados varios años, ya casada, cuando se dio cuenta de que no era sano. Empezó a sentir rencor hacia su marido porque no mostraba iniciativa, no ganaba mucho dinero y no ayudaba con las tareas de la casa, sino que era ella la que llevaba años haciendo todas esas cosas... ¿No debería esperar lo mismo de su pareja? En el matrimonio de sus amigas no había tal desequilibrio. ¿Cómo había acabado ella así?

SOLUCIONES EXTERNAS

Cuando vamos por el mundo esperando que sean los demás quienes nos curen las penas, perdemos todo nuestro poder, pues quedamos a merced de ellos y de sus deseos, lo cual nos hará sentir indefensos y desamparados. Esto también lo oigo mucho en mi comunidad, como, por ejemplo, en este comentario de Taylor:

No puedo pasar página hasta que mi madre me pida perdón por todo el daño que me ha hecho. Tiene que reconocer lo mal que se ha portado conmigo y compensármelo. Solo entonces podré sanar.

Si permitimos que nuestra sanación dependa de las acciones de otra persona, estamos dejando nuestra felicidad en sus manos. Es posible que en alguna ocasión la otra persona nos diga justo lo que queremos oír, pero no podemos pretender que ocurra siempre que lo necesitamos, ni que todo el mundo sepa qué es lo que nos hace falta de ellos. El motivo por el que nos empeñamos en encontrar a alguien que nos dé todo lo que necesitamos es que buscar consuelo en otras personas forma parte de nuestra naturaleza; más en concreto, de nuestro sistema nervioso. La teoría polivagal del doctor Stephen Porges explica por qué los vínculos son tan importantes para nuestra salud mental. Es la razón por la que los bebés se tranquilizan cuando la madre los alimenta o les acaricia la espalda, o por la que nos sentimos mucho mejor después de hablar con un amigo de algún problema que nos ronde. El vínculo con los demás nos calma y, por tanto, es natural que lo busquemos para sentirnos mejor con nosotros mismos.

El problema no es buscar vínculos ni necesitar a otras personas, sino nuestra incapacidad de valernos por nosotros mismos y nuestro empeño en tratar de controlar las situaciones y a los demás. Gran parte de nuestra facultad de calmarnos por nosotros mismos viene de haber visto a nuestros padres haciéndolo y, por desgracia, no en todos los casos sabían hacerlo bien. Igual que heredamos recetas y rasgos genéticos, nuestros progenitores también nos transmiten su manera de afrontar el mundo. La regulación emocional no se enseña en el colegio, y lo más probable es que nuestros antepasados ni siquiera oyeran ese término, lo cual imposibilitó que nos educaran al respecto. Lo más seguro es que hayamos visto a nuestros padres ocultando sus emociones, bebiendo para no sentir o montando en cólera cuando las cosas no salían como ellos querían.

Jamás nos enseñaron qué hacer cuando lo pasábamos mal ni nos dieron consejos para sobrellevar los momentos difíciles. Lo único que sabemos es que nos sienta bien que nos consuele otra persona y, por tanto, buscamos a alguien que esté siempre disponible para nosotros. Y, si bien el apoyo externo resulta de ayuda de vez en cuando, también hay ocasiones en las que esa estrategia nos hace daño y acabamos sintiéndonos aún peor, porque las personas nos decepcionan o tienen sus propios problemas y no pueden estar disponibles siempre que las necesitamos. Y esto refuerza la creencia de que no somos lo bastante buenos, de que no nos merecemos amor.

RECALIBRACIÓN

Romper un patrón dañino suena muy sencillo. No me gusta cómo estoy pensando o actuando, así que voy a pensar y actuar de otro modo. ¡Tachán! Pero en realidad es mucho más complicado. Estos patrones no son nuevos. Por lo general, llevamos comportándonos de cierta forma la mayor parte de nuestra vida, y no siempre conocemos otra manera de hacerlo. Sería como pedirle a alguien que está a punto de estornudar que se pare a medias: es físicamente imposible. Y, por eso, yo prefiero descubrir primero de dónde vienen estos patrones, con qué están relacionados y cuándo se repite más cierto tipo de comportamientos.

Descubrir el origen también suena bastante fácil, pero requiere una gran sinceridad y cuestionar algunas creencias sobre el pasado. Muchas veces, oigo decir a gente de mi comunidad que quieren mucho a sus padres y que han tenido una infancia perfecta, así que no creen que eso tenga nada que ver con su comportamiento actual. Y no es que pretenda culpar al modo en que nos criaron de todo lo que nos va mal, pero sí que creo que ayuda reflexionar sobre las dinámicas relacionales con las que crecimos y ver si han desencadenado nuestros problemas actuales. Es decir, aunque tengas una relación fantástica con tu madre, es posible que, analizándola con sinceridad, te des cuenta de que tanto ella como tú habéis procurado siempre rehuir el conflicto. Nada cambiaría tus recuerdos felices y maravillosos, porque no tendría sentido tal cosa, pero, al mismo tiempo, entenderías por qué tener una discusión con una amiga te hace alejarte de ella o dar por hecho que la relación se ha terminado. No has aprendido a discrepar con alguien desde el cariño ni a hacer las paces después de una pelea.

Es necesario recordar que este tipo de introspección y valoración personal no tiene como fin buscar culpables, sino dejar de comportarnos de formas que nos hacen daño. Del mismo modo que podemos inventarnos historias que no ayudan nada sobre cómo somos y qué queremos, también podemos convencernos de haber tenido un pasado en el que todo iba genial y nuestra familia era perfecta. Pero es importante que seamos capaces de ver nuestro pasado sin filtros y sin ponernos a la defensiva, como hizo Justin:

Siempre creí que había tenido una buena familia; no perfecta, pero sí buena. Tuve una infancia normal y mis padres lo hicieron lo mejor que pudieron. Hasta que mi primer matrimonio no empezó a irse a pique no me di cuenta de que no sabía discutir sin perder los papeles. La insultaba, le gritaba y decía cosas que luego deseaba poder retirar. Cuando probamos a hacer terapia de familia para arreglarlo, vi cómo les afectaba todo eso a mis hijos y entonces caí en la cuenta: hacía lo que mis padres habían hecho. En mi casa siempre había alguien gritando y muchas veces sentía que tenía que gritar yo también para hacerme oír. No conocía otro tipo de comunicación. Ojalá me hubiera dado cuenta de lo dañino que era ese comportamiento mucho antes, porque quizá hubiese podido salvar mi matrimonio.

Puede resultar difícil ver las cosas con claridad y sin ideas preconcebidas al echar la vista atrás. Es completamente normal intentar proteger a las personas a las que queremos. Además, cuando nos remontamos a esos tiempos, vemos la situación desde el prisma de todo lo que sabemos ahora y no con nuestro conocimiento de entonces. Es decir, que las cosas que ahora nos parecen obvias no lo eran tanto cuando éramos pequeños.

HISTORIAS DEL PASADO

Una vez que ya sabemos de dónde vienen estos pensamientos y comportamientos, podemos empezar a vislumbrar la creencia que hemos asimilado al respecto. Siguiendo con el ejemplo de Justin, vemos que creía que tenía que gritar para ser escuchado, y es posible que se haya dicho a sí mismo que esa es la única manera de conseguir atención o amor. En su caso, la creencia podría ser que las relaciones requieren esfuerzo y que esa es la manera no solo de obtener amor y atención, sino de demostrárselo a los demás. Sé que sonará extraño para quienes no hayan crecido en un entorno como ese, pero todos nos convencemos de ciertas ideas para darle sentido a lo que nos rodea. Lo difícil es identificarlas.

Una forma que tengo de trabajar en esto es seleccionar una de las creencias que más me incomodan, como que tengo que ser perfecta para conseguir amor, y mostrar curiosidad por ella, sin juzgarla. Un truco que usamos en terapia para encaminarnos en la dirección adecuada es la técnica de la flecha descendente, que, en pocas palabras, nos ayuda a identificar por qué actuamos como lo hacemos y por qué nos sentimos así. En este caso, sería algo parecido a lo siguiente:

Si la creencia es «Tengo que esforzarme para conseguir amor y atención», entonces, la primera pregunta sería: «¿Qué dice sobre ti que tengas que esforzarte para conseguir amor y atención?».

Respuesta: «Que no me merezco amor y atención si no me esfuerzo por conseguirlos».

Pregunta: «Si eso fuera verdad, ¿qué significaría?».

Respuesta: «Que no basta con que sea como soy».

Pregunta: «Si eso fuera verdad, ¿qué significaría?».

Respuesta: «Que no soy suficiente».

Evidentemente, esta es una versión resumida, y es posible que tardemos más tiempo en llegar a esas respuestas, pero el objetivo es descubrir cuál es la creencia base: en mi caso, que no soy suficiente. La respuesta final es la idea de la que me he estado convenciendo todos estos años y el motivo por el que mi control se manifiesta en forma de competitividad, perfeccionismo y complacencia. Esta idea es lo que motiva los comportamientos que me molestan y las personas con las que acabo saliendo. No creo que yo sea suficiente, así que tengo que pasarme la mayor parte de mi vida tratando de demostrar que sí lo soy.

PASITO A PASITO

Lo siguiente que tenemos que hacer es averiguar qué tipo de relaciones o situaciones desencadenan esta respuesta, por mínima que sea. Sé que te sorprenderá que empiece por el detonante menor, pero es más fácil comenzar por algo pequeño e ir avanzando a partir de ahí. En mi caso, es que no me gusta tener que disculparme cuando las cosas no salen justo como esperaba. Pido perdón por cosas que ni siquiera tienen que ver conmigo, por impedirle el paso a alguien sin querer e incluso por ocupar espacio en una zona común. Es insoportable y lo odio.

Que esto sea algo pequeño o parezca sencillo no significa que sea fácil. Hace años, mi terapeuta me pidió que intentara no pedir perdón cuando no podía explicar por qué me disculpaba. Solo diré que pasé meses sin conseguirlo. Aunque un comportamiento como disculparse en exceso sea fácil de advertir, lo difícil es cambiarlo. Otros comportamientos habituales en los que he trabajado con mis pacientes son: pedir aclaraciones en lugar de dar por hecho que las cosas son como se las imaginaban, dejar de buscar validación externa constante y parar de repasar mentalmente conversaciones pasadas. Te sorprendería saber cuántas de tus costumbres más fastidiosas nacen de la creencia base de que no eres suficiente y se manifiestan en formas de controlarte no solo a ti, sino también a los demás.

Lo importante es recordar que, aunque no nos gusten algunas de las cosas que pensamos o hacemos, eso no significa que tengamos que avergonzarnos ni culparnos por ello. No siempre hemos podido elegir qué experiencias vivir o qué personas tener como modelo. Nos quedamos con lo que veíamos y aprendimos de ello, y eso seguimos haciendo. El mero hecho de que estés leyendo este libro y tengas la voluntad de cambiar es un paso enorme. No podemos avanzar si no dejamos de ponernos palos en las ruedas, diciéndonos una y otra vez que no nos merecemos nada y, luego, usando las tácticas de control que nos funcionaban de pequeños. Podemos aprender del pasado, respetándolo tal y como fue, y escoger hacer algo distinto el día de mañana.

[image: ]

Ejercicio: «¿Por qué sigo haciendo esto?»
Preguntas para empezar la introspección


	¿Cómo era la relación con tu padre? ¿Cómo te sientes al respecto ahora que la ves con perspectiva?

	¿Cómo era la relación con tu madre? ¿Cómo te sientes al respecto ahora que la ves con perspectiva?

	¿Qué patrones ves en tus relaciones? ¿Se repiten ciertos tipos de personas? ¿Todas acaban por motivos similares? ¿Buscas siempre las mismas cosas?

	¿Cómo reaccionas cuando no te sientes aceptado o aceptada? ¿Ha cambiado tu forma de reaccionar conforme has ido creciendo y madurando?

	¿Crees que el amor es algo que hay que ganarse? ¿Por qué sí o por qué no? ¿Es una conclusión a la que has llegado tú o alguien te lo ha hecho ver?

	¿Qué opinas sobre necesitar atención y buscarla? ¿De dónde crees que vienen esas opiniones?
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PERFECCIONISMO Y SENTIR QUE NO SOMOS SUFICIENTE

Cuando el amor hay que ganárselo

El perfeccionismo es una de las formas de control más reconocibles, al menos desde fuera. Esa persona que está tan obsesionada con sus notas que parece que preferiría morirse antes que sacar un notable, o la que reescribe una y otra vez el email que tiene que mandarle a su jefe porque quiere que esté bien. En estos ejemplos, vemos claramente la necesidad de control. Pero la perfección es un concepto caprichoso. En muchas ocasiones, sentimos que deberíamos hacer las cosas a las mil maravillas porque, si de verdad nos importan y queremos sentir orgullo de nuestros logros, ¿cómo no vamos a querer que salgan perfectas? Por otro lado, la lógica nos dice que la perfección es inalcanzable y muy a menudo acaba haciéndonos sentir peor. Sea como fuere, en nuestro fuero interno seguimos sintiendo que podemos conseguirlo. Tratamos de tener las cosas bajo control presionándonos para ser los mejores e incluso manteniéndonos firmes en la creencia de que, cuando por fin alcancemos la perfección, seremos felices.

Miremos donde miremos, encontramos gente dispuesta a decirnos qué debemos cambiar de nosotros mismos para que nos den ese trabajo, consigamos pareja o nos vaya bien en la vida. Es una estrategia de marketing fantástica, porque, si pensamos que tenemos una carencia en algún ámbito y un producto la subsana, será más probable que lo compremos. Y muchos de nosotros creemos que tenemos que ganarnos el amor y la atención, que no se regalan así como así. Si nos los dan sin haber hecho nada para merecerlos, desconfiamos o pensamos que se trata de un error. Así, nos convencemos de que tenemos que cambiar o controlar algo de nosotros mismos para obtener lo que queremos.

GANARSE LA VALÍA

Mi padre viajaba mucho por trabajo y, como yo no entendía por qué no podía venir a verme a todos mis partidos y actuaciones musicales, creía que era porque yo no era lo bastante buena. Creía que, si sacaba mejores notas o conseguía entrar en el equipo de la universidad, por fin tendría ganas de venir a apoyarme. Me dejé la piel en lo académico y lo deportivo y me volví tremendamente competitiva, incluso con mis amigos. Hasta que no le hice una entrada peligrosa a una amiga durante un partido de fútbol no me di cuenta de que no me gustaba la persona en que me estaba convirtiendo. El problema era que tampoco sabía cómo cambiarlo.

Para cortar ese patrón de competitividad, pensé que tenía que dejar de buscar ganar a toda costa, así que empecé a dejarme ganar. Mi terapeuta de aquel entonces me dijo enseguida que no se trataba de eso. A ella le daba igual que ganara o perdiera (¿te lo puedes creer?), solo le importaba lo que yo sintiera y pensara al respecto. Me pidió que escribiera en un cuaderno lo que se me pasara por la cabeza cuando perdía o ganaba y que me centrara en cómo me afectaba. Fue difícil, y no entendía muy bien adónde quería llegar con eso, pero, como soy una persona complaciente, me dispuse a probar otra táctica para cambiar mi comportamiento. Lo que hice fue intentar que no me importara el resultado, pero sabía que no era cierto, que en realidad me moría de ganas de ganar.

Después de varias semanas sin sacar nada en claro y frustrarme, tuve una epifanía mientras escribía en mi cuaderno. No lo estaba enfocando bien. Lo importante no era ganar o perder, sino conseguir atención y sentir que me la merecía. En otras palabras, pensaba que tenía que desvivirme para demostrar mi valía, porque, si no, ¿cómo iba a saber si había hecho méritos suficientes para que me mostrasen amor? En lugar de centrarse en los síntomas de ser extremadamente competitiva, a mi terapeuta le interesaba más la motivación que había tras ellos. Me estaba alentando a que reconociera mi necesidad de atención y las maneras en las que trataba de controlar mis resultados para conseguirla.

NUNCA ES SUFICIENTE

Te estarás preguntando a qué se debe. ¿Por qué no somos capaces de creer que no tenemos que hacer nada para ser valiosos? La causa más común de este sistema de creencias es un trauma infantil. Sé que la palabra trauma a veces suena demasiado fuerte. Muchas personas de mi comunidad han expresado que no creen que lo que les ha ocurrido sea realmente traumático y que, si le ponen ese nombre, están exagerando. No obstante, lo cierto es que un trauma lo causa cualquier experiencia lo bastante angustiante o estresante como para que no seamos capaces de procesarla. Las situaciones dolorosas nos abruman, nos superan, así que lo único que podemos hacer es intentar encontrarles sentido. Vaya, que el trauma es mucho más común de lo que pensamos. No sentirnos a salvo en la infancia deja cicatrices que nos hacen cuestionarnos nuestra valía y nuestro lugar en el mundo. De pequeños, cuando las personas que deberían cuidar de nosotros nos castigan sin motivo o nos hacen daño, empezamos a pensar que es culpa nuestra. Algo habremos hecho para merecer que nos traten así; si nos hubiéramos portado mejor, tal vez no habría pasado.

Las inconsistencias en nuestra infancia también provocan que sintamos la necesidad de ser perfectos y que nos cuestionemos nuestra valía. Sin duda, de ahí vienen mis impulsos: de creer que la ausencia de mi padre tenía que ver con mi mediocridad y mis imperfecciones y que, si yo mejoraba, él pasaría más tiempo en casa. Así pues, me esforzaba al máximo por demostrarle que merecía la pena estar en casa conmigo. Controlaba todo lo que hacía para que fuera perfecto.

El caso es que de pequeños apenas contamos con recursos ni conocimientos. No vemos más allá de nosotros y nuestro entorno, así que intentamos encontrarle el sentido a lo que ocurre culpándonos a nosotros mismos; al fin y al cabo, somos lo único sobre lo que tenemos control absoluto. Por eso yo pensaba que si sacaba notas excelentes y era la mejor de mi equipo, mi padre vendría más a menudo a verme jugar. No entendía que su horario de trabajo no tenía nada que ver conmigo ni con mi comportamiento. Daba por hecho que su ausencia se debía a algo que yo había hecho o no hecho.

Cuando nuestra infancia está plagada de disgustos así, sentimos desde una edad muy temprana que no somos lo bastante buenos y pasamos el resto de nuestra vida intentando demostrar que sí. Esto nos lleva al perfeccionismo. Pensamos que tenemos que ser agradables con todo el mundo todo el rato, que tenemos que encargarnos de más trabajo o asumir más responsabilidades que los demás y que hemos de pedir perdón por todo lo que hacemos, esté bien o mal, pues de ese modo calmaremos nuestros sentimientos de no estar a la altura. Pero no, la perfección no funciona así. No basta con que nos esforcemos más que otros para sentirnos bien automáticamente, ni con terminar algo sin un solo error para sentir que somos perfectos. Acabamos tratando de seguir rindiendo así día tras día, siempre aspirando al mejor resultado, dando el callo, porque la perfección siempre está un paso más allá.

Si preguntaras a cien personas cómo sabrían si están haciendo algo a la perfección, obtendrías cien respuestas distintas. De hecho, es posible incluso que la respuesta cambie para la misma persona dependiendo del día en que se lo preguntes. La perfección es elusiva y amorfa, y por eso resulta tan deseable. Si fuera fácil de conseguir, no le daríamos ningún valor.

EN BUCLE

Hace poco leí en el libro El camino del artista, de Julia Cameron, lo siguiente: «El perfeccionismo no es una búsqueda de lo mejor. Es la persecución de lo peor de nosotros mismos».1 Esa afirmación me dejó patidifusa, pues tenía razón. En mi afán por alcanzar la perfección, lo que hacía en realidad era destacar todos los errores que cometía, todo lo malo que había en mí. No estaba aprendiendo a hacerlo mejor ni a ser la hija perfecta, solo me sentía mal conmigo misma.

Si esto te suena familiar, aquí te va un consejo que me ha ayudado mucho: en lugar de preguntarte «¿He hecho esto a la perfección?», pregúntate «¿Me ha ayudado a avanzar?».

Progreso, no perfección.

Es un cambio pequeño, pero rompe el c







PATRONES Y MIEDOS ANTIGUOS






PRÁCTICA DEL PEOR Y EL MEJOR DE LOS CASOS






NOS MERECEMOS QUE ESTÉN AHÍ PARA NOSOTROS




AVANZAR HACIA EL CAMBIO








	Si alguien te ofrece su apoyo de modo natural, ¿eres capaz de aceptarlo? ¿Por qué sí o por qué no?

	¿Qué comportamientos crees que están relacionados con tu valía?

	¿Sueles ser capaz de reconocer tus victorias y celebrarlas? ¿En cuántas ocasiones estas victorias están vinculadas a una recompensa?

	Cuando te encuentras con obstáculos o contratiempos, ¿cómo sueles reaccionar?

	¿Alguna vez has sentido que te pones palos en las ruedas? ¿Con cuánta frecuencia desaprovechas oportunidades porque no crees que te las merezcas?

	Si alguien te dedica un cumplido sincero, ¿cómo reaccionas? ¿Eres capaz de aceptar las palabras bonitas?
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