



			Dedico este libro a quienes se sienten rotos 
o vacíos y hoy buscan respuestas. A quienes 
no saben cómo comenzar el cambio que quieren ver 
en su vida, y desean con todas sus fuerzas conocerse, 
cambiar patrones y vincularse afectivamente 
de manera segura, sin drama, miedo y angustia.

Este libro es para ustedes.
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			INTRODUCCIÓN



			El libro que tienes en tus manos ha sido escrito con un propósito educativo y de desarrollo personal. Espero que su lectura pueda ser un referente, tanto para lectores no especializados que quisieran recibir una orientación confiable desde un punto de vista clínico en relación con temas de la psicología como la autoestima, las heridas de la infancia, nuestra manera de vincularnos en las relaciones de pareja y la gestión de las emociones, como para aquellos psicólogos, coaches y orientadores que deseen saber de estos tópicos con el fin de conceptualizar y aplicar este conocimiento de forma concisa en sus espacios terapéuticos.



			 Por otro lado, este libro también forma parte de un autodescubrimiento y un trabajo personal muy significativo para mí; por eso, la forma en la que lo he constituido es muy íntima y está dirigido a ti, pues deseo que aprendas, utilices esta información y hagas algo beneficioso con ella. Es mi ilusión que te ayude a abrir puertas y que con él logres descubrirte, comprenderte y encontrar las respuestas a muchas interrogantes que has tenido a lo largo de tu vida y que hoy continúan lastimándote.



			 Por ello, el enfoque que me gustaría presentarte está basado en una perspectiva clínica y diagnóstica, en virtud de mi experiencia a lo largo de mi carrera trabajando con individuos en prisiones de máxima seguridad en los Estados Unidos, niños al cuidado del Estado, víctimas de abuso sexual, así como del resultado de mi trabajo de investigación en mi práctica privada.



			 Como psicóloga clínica, he sido testigo del dolor emocional en todas sus formas y en lo más profundo del alma en niños, adolescentes y adultos. Por ello, me siento preparada para presentarte la siguiente información, ya que ha sido producto del trabajo de años de recopilación de casos clínicos y acompañamiento en el proceso de sanación.



			 Hoy en día se habla mucho acerca de la sanación de las heridas, sin embargo, es muy difícil llevarlo a la acción, y la razón es que sanar es un asunto muy personal, no hay un protocolo para sanar una herida, pues el dolor es subjetivo: lo que para ti ha dejado una herida para otra persona no tiene que serlo necesariamente. Identificar aquello que te duele y que te causa tristeza te sirve para comprender tu propia interpretación de situaciones actuales que tienen sus raíces en experiencias pasadas.



			 Con la información que encuentres aquí podrás identificar los patrones, analizar tu conducta y trabajar en ello. Mi esperanza es que a partir del primer capítulo puedas empezar a analizar las situaciones que te generan malestar emocional, con miras a otorgarles un significado distinto. De igual manera, espero que logres comprender a las personas más importantes para ti, puesto que al finalizar la lectura habrás obtenido suficiente información, la cual te permitirá liberar algunos de tus juicios frente a otros y su comportamiento.



			Deseo que este libro sea educativo y de motivación, porque creo que la fusión de estas cualidades puede generar un mayor impacto que puedas recordar y que sea de apoyo para tu vida en general. Espero que te sirva para que tengas un diálogo contigo mismo, donde escribas letra por letra lo que piensas respecto a la situación que te ocupa con un tono esperanzador.















			CAPÍTULO I



			LAS HERIDAS DE LA INFANCIA Y SU IMPACTO EN LA VIDA ADULTA



			LA HERIDA DE AUSENCIA



			En psicología empleamos el concepto de abandono para hacer referencia no solo al abandono físico, sino también al abandono emocional real o percibido en la infancia mientras estuvimos al cuidado de un adulto. Este último sucede, por ejemplo, cuando los niños no reciben la atención o el tiempo de calidad que necesitan, o cuando por alguna razón no pueden establecer una conexión genuina con sus cuidadores.



			 Este tipo de ausencias física o emocional de los padres pudo haberse dado por asuntos laborales, económicos, enfermedad o muerte y, en general, hace alusión a todo evento en el que el niño o el adulto experimenta una sensación de soledad frente a la ausencia de algo o alguien significativo.



			 Por esa razón, desde el principio es importante que puedas saber que no todos nos identificamos con una herida.



			LA CREENCIA POPULAR ES QUE TODOS 
TENEMOS UNA HERIDA DE INFANCIA. NO OBSTANTE, LA MAYORÍA NO LOGRA IDENTIFICARLA DESDE EL PRINCIPIO.



			Aunque, en efecto, hay carencias que tienen su origen en los primeros años y que luego generan una especie de vacío emocional en las personas, ¿quién en algún momento de la vida no ha sentido que algo le falta y ni siquiera sabe cómo identificarlo?



			 Por lo general, experimentamos esta ausencia al momento de tomar decisiones importantes respecto a nuestra vida, frente al miedo que nos causa estar solos o ante la posibilidad de afrontar los cambios inesperados, lo cual se evidencia en nuestra insistencia o en la necesidad de sostener vínculos afectivos con las demás personas.



			 Esta ausencia es incluso más pronunciada en personas que tienen un alto nivel de perfeccionismo, la necesidad de aprobación y el miedo a mostrarse tal cual como son, con sus defectos y virtudes, por el temor a decepcionar y, como consecuencia, revivir el abandono.



			 Debemos tener en cuenta que nuestros cuidadores vivieron, en su mayoría, en una generación en la que la demostración de afecto era poco usual, la salud mental era un mito o asunto para “locos” y la crianza se basaba en el temor que conocemos como “respeto”.



			 Quienes vivieron el abandono por parte de uno o ambos padres es probable que hoy en día sientan ausencia de seguridad en sí mismos, sentimiento de tristeza, temor a reexperimentar el mismo dolor, o resentimiento por todas las situaciones que tuvieron que enfrentar a causa de la ausencia de alguno de ellos en su vida.



			 Antes de continuar, puesto que en este capítulo y quizá a lo largo del libro estaré haciendo referencia a ciertos aspectos de la crianza, quisiera dejar claro que estas páginas no tienen el propósito de condenar a los padres y mucho menos culparlos o hacer de ellos un objeto de juicio, pues ellos también tienen creencias adquiridas que consideran inocuas y que les inculcan a sus hijos desde que están pequeños.



			 Tampoco pretendo persuadirte para que perdones a la fuerza a quien sea que te haya lastimado en tu niñez. Lo que sí deseo de corazón es que el contenido de este libro te haga adquirir una perspectiva coherente que te libere y permita orientarte hacia tu proceso de sanación y aceptación de quien eres hoy en día.



			 En varias ocasiones, en la consulta me encuentro con pacientes que vienen a trabajar conmigo historias cargadas de mucho dolor, abandono físico y emocional a raíz de la negligencia, la indiferencia y de las experiencias traumáticas que vivieron en su niñez. Y por otro lado están los que vienen a terapia y me dicen: “Mi mamá ha sido una mamá ejemplar”, o “Mi papá ha sido un padre excepcional”, no obstante, eso no significa que el método de crianza y la forma en la que abordaron algunos temas en la infancia de sus hijos, tales como la falta de tiempo de calidad para dedicarles, la falta de amor y comunicación asertiva no les haya afectado.



			LOS PADRES TIENEN UNA MANERA 
DIFERENTE DE CRIAR A SUS HIJOS



			 LA FORMA COMO FUIMOS CRIADOS CONTRIBUYE DE MANERA SIGNIFICATIVA A NUESTRA PERSONALIDAD EN LA ADULTEZ.



			A continuación, te hablaré de diferentes estilos de crianza con los cuales podrás identificarte. Esta información es relevante porque te permitirá conceptualizar y entender el porqué de algunas actitudes y comportamientos.



			 Existe evidencia científica que respalda que el estilo de crianza tiene grandes efectos en nosotros como adultos.1 Por ejemplo, si tus padres fueron autoritarios, establecían reglas estrictas en exceso y los errores se castigaban severamente, es posible que en tu adultez sientas falta de afecto o te cueste socializar y tomar decisiones por miedo a equivocarte. Este estilo de crianza se caracteriza por la inflexibilidad y las expectativas exageradas de los padres hacia sus hijos, que terminan desencadenando fuertes episodios de ansiedad y depresión.



			 Por otra parte, la falta de tiempo de calidad con los hijos influye en su desarrollo. Por ejemplo, el caso de alguien que creció con una familia numerosa, que casi nunca sintió ser prioridad para sus padres debido a la cantidad de obligaciones que había por delante. O también alguien que tuvo que luchar por la atención de sus padres o destacarse en la escuela para obtener un poco de reconocimiento, ya que de otro modo hubiese sido ignorado.



			 Con estos ejemplos me refiero a una ausencia de acompañamiento, que más tarde se verá reflejada en el miedo a la soledad y la necesidad profunda de siempre tener la compañía de alguien más. Muchos se identifican con esta herida cuando no logran comprender por qué necesitan con desesperación retener a una persona en una relación, o por qué continúan vinculados con amistades y otros sujetos que más allá de la presencia física solo detonan más inseguridad y soledad en ellos mismos.



			 Las personas que crecieron sin sentirse prioridad son hoy en día adultos que piensan que acumular títulos, tener o destacarse más es una manera de ser valorados. Alguien que tuvo que luchar por un poco de atención por parte de sus cuidadores tendrá en su adultez un sentimiento de impotencia, enojo interno e insuficiencia, sin importar lo que haga para sentirse mejor.



			 PADRES O CUIDADORES CON 
PROBLEMAS DE SALUD MENTAL



			Siempre he pensado que la falta de conocimiento acerca de la salud mental es un gran problema, no solo por la carencia de tratamiento, sino por la poca información que se considera cuando una persona que está lidiando con algún trastorno está a cargo de la crianza de un niño.



			 Tal es el caso de alguien que, por condiciones como la depresión, trastornos de la personalidad o el estado de ánimo como la ansiedad e incluso alcoholismo y la dependencia a las sustancias, crio a sus hijos y no estuvo completamente presente con ellos, a pesar de amarlos. Esas carencias crean una herida a la que denominaremos herida de ausencia, ya que no fue que los padres o cuidadores no quisieron brindarles atención o los abandonaron de forma directa. De hecho, en muchas oportunidades quisieron hacerlo, aunque en ese momento no hubo o no se dieron las condiciones para que ese amor y esa compañía estuvieran presentes en la crianza.



			 Cabe resaltar que desde temprana edad nos enfrentamos a diferentes obstáculos. Sin duda, ninguna edad es más fácil que la otra, ya que cada etapa trae su propio desafío. De hecho, en la teoría de las ocho etapas del desarrollo humano propuesto por Erickson2, cada etapa trae consigo una serie de desafíos.



			 Estas etapas se identifican como: la confianza versus la desconfianza, que comienza desde el nacimiento hasta los 18 meses; la autonomía versus la vergüenza y la duda, que surge entre los dos y tres años; la iniciativa versus la culpa, en la edad del juego; la industria versus la inferioridad, en la edad escolar; y, finalmente, la identidad versus la confusión, que se manifiesta en la adolescencia.



			 Pasar por cada una de estas etapas sin el acompañamiento adecuado de un adulto responsable o emocionalmente disponible trae graves consecuencias para la personalidad y el funcionamiento correcto de un individuo en su adultez.



			 Por lo tanto, un niño que tiene que adoptar el rol de cuidador de su propio padre o madre por problemas de salud mental, a la larga se convertirá en una persona a la que le costará reconocer sus propias necesidades, tendrá serios problemas para establecer límites y la exigencia constante de buscar aprobación en terceros. Así, la ausencia de sus padres se verá reflejada en su autoestima y su necesidad de salvar o cuidar a otros.



			 Cabe mencionar que los niños que asumen el rol de cuidadores de sí mismos, de sus hermanos y de los padres cuentan con muy pocos recursos para gestionar sus emociones, pues no tienen la posibilidad de expresar lo que sienten y de ser escuchados, y por tal razón aprenden que nunca son prioridad, sino que aprenden a madurar con rapidez y suelen recibir mucha presión para que se comporten muy diferente a su edad.



			 Algunos aprenden a sentirse orgullosos de esto, aunque el verdadero sentir siempre es que les encantaría ser cuidados y protegidos como lo son los demás niños que ellos observan alrededor. En terapia es común escuchar a muchos relatar cómo les sirvieron de terapeutas a sus padres y cuidaban de su estado de ánimo para que las cosas en casa no empeoraran: “No le contemos a mamá lo que me pasó para que no se enoje, o no se ponga peor”, es una frase muy común en este tipo de entornos. Por lo tanto, son eternos pacificadores, buscan no generar conflicto de ninguna manera y, en consecuencia, no gozan de muy buenas habilidades para comunicar lo que piensan, sienten o necesitan.



			 PADRES ALCOHÓLICOS 
Y LA AUSENCIA DE SEGURIDAD



			Los padres que sufren de problemas de alcoholismo, a pesar de estar físicamente presentes, no siempre representan una compañía de calidad para un niño. Como podrás ver, de todas las heridas, considero que la que deja una madre o un padre alcohólico tiene grandes repercusiones en la vida de un adulto, ya que esta herida deja una ausencia de afecto, de justicia, de verdad, y un resentimiento que perdura a través de los años.



			 En este caso no estamos hablando de abandono, sino de una ausencia global, ya que el padre, pudiendo ejercer su rol, está inhabilitado para hacerlo. Quienes viven esta situación todos los días tienen una lucha constante por intentar cambiar y mejorar una situación que en la adultez se convierte en una ansiedad crónica que se evidencia en el ámbito laboral, familiar y en las relaciones de pareja. Esto es lo que causa que intenten “cambiar la historia, ser diferentes a su mamá” cuando buscan a alguien que también tiene problemas de alcoholismo.



			 Un niño que convive con un padre alcohólico experimenta vergüenza y rechazo, sin mencionar posibles episodios traumáticos si el padre además es violento o tiene discusiones con los demás miembros de la familia. Numerosos estudios científicos han demostrado que las consecuencias a largo plazo son múltiples, como desarrollar ansiedad, depresión, dependencia a sustancias, entre otras.3



			 Vivir con un padre alcohólico causa una falta de seguridad en la vida del niño con efectos perdurables, y en la adultez este podría convertirse en alguien poco tolerante, perfeccionista y muchas veces con problemas para encontrar su misión en la vida.



			 CUIDADORES DEMASIADO PERMISIVOS



			La herida de ausencia también hace referencia a casos en los que los padres eran muy permisivos y emocionalmente desvinculados. Como consecuencia, no hubo estructura de límites y ningún tipo de acompañamiento en las distintas fases del desarrollo del niño.



			 Hay estudios que han demostrado que el estilo de crianza de estos padres tiene como característica principal una ausencia importante de comunicación y tutoría. Todo esto causa que estos niños se vuelvan autosuficientes en diferentes áreas, pero tengan problemas para regular lo que sienten,4 y por tal razón les cueste adaptarse a las reglas sociales.



			 Al crecer, tienden a convertirse en personas muy impulsivas, exigentes y egoístas. En mi experiencia profesional me he encontrado con frecuencia con este estilo de crianza en individuos privados de libertad por crímenes de ofensa sexual, drogas y otros delitos mayores. De hecho, en algún momento, mientras trabajaba en el Departamento de Correccionales de Máxima Seguridad, en Wisconsin, un preso me comentaba en su entrevista clínica la falta de supervisión de sus padres cuando tenía nueve años y todas las experiencias que surgieron a partir de ese momento.



			 De manera que la ausencia de límites también representa soledad, falta de acompañamiento y mentoría para aprender habilidades y normas sociales esenciales para la vida.



			 CUIDADORES SOBREPROTECTORES 
Y LA AUSENCIA DE INDEPENDENCIA



			Caso contrario es cuando hay sobreprotección y los padres están pendientes de manera excesiva de lo que hace su hijo, marcando así una ausencia de independencia de espacio y de límites respecto al otro. Frente a esta situación es necesario comprender que un padre con altos niveles de ansiedad y miedos sin trabajar impactará de manera directa en sus hijos, quienes, como consecuencia, en la adultez contarán con serios problemas para tomar decisiones frente a su vida y manifestarán sentirse perdidos de cara a sus intereses y vocaciones.



			 Esta herida causa dependencia emocional en las relaciones y podríamos decir que en una importante cantidad de personas se observa una anulación personal que impide todas las áreas de funcionamiento del individuo, ya que un padre sobreprotector evitará al máximo cualquier posibilidad de tomar riesgos, por pequeños que sean, lo cual limita la exploración y el aprendizaje.



			 Las personas que han tenido padres sobreprotectores no cuentan con las herramientas suficientes para gestionar emociones como el miedo, en consecuencia, la incertidumbre y los cambios les causarán gran estrés en su vida. De hecho, existe evidencia científica que indica que los hijos de padres sobreprotectores tienen tendencia a desarrollar síntomas somáticos.5 Así que no es inusual encontrar en consulta a personas que con frecuencia se quejan de dolores físicos en relación con la emoción que están experimentando, ya que esta última se convierte en un mecanismo de defensa.



			 En consulta, la presentación típica de las personas con este perfil está marcada por depresión crónica y ansiedad, al no sentirse autosuficientes en las áreas de funcionamiento laboral, profesional y afectiva.



			 Como podrás darte cuenta, no todo es una herida de abandono, sino que hay casos en los que el método de crianza genera un impacto que en la vida adulta se refleja como ausencia de confianza, de autonomía, de amor propio, falta de límites y de aceptación propia y dificultad frente a la toma de decisiones importantes.



			 DESCUBRES TUS HERIDAS EN 
LOS MOMENTOS MÁS CRÍTICOS



			No es casualidad que te estés enterando de que tienes heridas en el momento más difícil. Cuando las personas tratan de hallar el origen de este tipo de problemas acuden a terapia a raíz de situaciones que les han ocurrido en el ámbito emocional, familiar, laboral y romántico, y que no saben cómo gestionar.



			 Es posible que en este mismo momento estés pasando por una ruptura, una situación difícil con tu actual pareja, un desacuerdo familiar, un cambio significativo en tu vida, o quizá frente a una situación que te está obligando a salir de tu zona de confort para encontrarte. Si ese es tu caso, quiero que sepas que es bastante común que esto suceda cuando todo parece estar al revés en tu vida.



			 A menudo recibo en mi consulta a personas que experimentan poca habilidad para gestionar la ansiedad y la incertidumbre. El abordaje de esta situación en terapia incluye reconocer momentos en los que alguien con este problema se ha sentido con el mismo miedo y la misma intensidad de ser abandonado, rechazado o desaprobado, y te puedo asegurar que alrededor del 90% conserva memorias de su niñez.



			 Cuando hablamos de celos, en muchos casos las personas son capaces de asociar la infidelidad de alguno de los padres o la rivalidad entre hermanos o familiares por el cariño y la atención, y suelen referirse a esta herida como “la herida de traición”. Sin embargo, yo he decidido llamarla la herida de ausencia de confianza, porque ser testigo de la infidelidad de alguno de los padres o sentir la tristeza del abandono del hogar de cualquiera de los dos por perseguir otra relación deja una sensación de vacío en las personas.



			 Esta situación para algunos se ha internalizado y se ha convertido en la creencia de “no soy elegido”. Con el tiempo, notas que una persona con esta herida lucha constantemente para permanecer en la vida de alguien que la rechaza o que termina dejándola por otra opción.



			 En terapia y con numerosos pacientes, me he percatado de que la ausencia de lealtad o confianza afecta gravemente la capacidad de confiar. De alguna manera, presenciar la ruptura de los padres a causa de una infidelidad es una experiencia traumática y la mente de un niño no está desarrollada para comprender esta situación de la manera en que lo haría un adulto. Por esta razón, no es poco común que muchas relaciones afectivas fracasen, ya que los celos se presentan como la necesidad de controlar y evitar un abandono en el futuro.



			 La ausencia de acompañamiento y cariño se refleja en la dificultad para tomar decisiones, formar relaciones con otros, mantenerlas de manera estable y segura y la sensación de que en cualquier momento la relación se terminará, debido a la falta de estabilidad en el matrimonio mientras los hijos estaban creciendo con sus padres. De igual manera, no reconocer esta herida te obliga a repetir patrones y a buscar parejas con rasgos parecidos que terminan confirmándote una y otra vez tu herida y creencia en el amor.



			 Por otra parte, es posible que este dolor se esté despertando a raíz de la relación actual con tus amistades o con tu misma familia. El dolor de sentir la desaprobación de las personas que representan un apoyo importante y significativo puede ser pulsante, y es probable que esta situación te esté obligando a aceptar condiciones con las que no estás de acuerdo, todo con el fin de sostener ciertos vínculos.



			 ¿CÓMO SABER QUE TIENES 
UNA HERIDA DE AUSENCIA?



			Es fácil identificar que tienes una herida de ausencia, porque constantemente buscas en otros lo que no logras darte a ti mismo, tal como la atención, el cariño, ser prioridad e incluso la misma consideración y empatía. Aunado a esto, sentir malestar, sentirte atascado en una situación afectiva, no saber cómo tomar decisiones, no ponerles límites a otros por no decepcionarlos, no avanzar con tus



			 


			 


			 


			 


			 


			 


			 TUS HERIDAS TAMBIÉN VIENEN 
DE EXPERIENCIAS QUE NO 
TIENEN QUE VER CON TUS PADRES
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			 CÓMO IDENTIFICAR LAS HERIDAS 
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