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Inbwdluceion
;QUIEN TE CUIDA A TI?

«¢Quién te cuida a ti?». Ninguna otra pregunta que hago provoca
tantas lagrimas en mujeres como esta. Cuando termina el llanto, la
respuesta que suelen dar es un simple «nadie».

¢Alguna vez has sentido que nadie cuida de ti y, lo que es mas
importante, que tu tampoco te cuidas a ti misma, o no lo haces de
una manera efectiva? Mujeres de todos los estratos sociales,
econdmicos, educativos y raciales describen la misma situacion. «Es
como tener un cordon umbilical atado a mi que solo fluye en una
direccion: hacia fuera». Nos pasamos la vida atendiendo las
necesidades de los demas, desempenando nuestro papel de
cuidadoras del mundo, siendo buenas chicas y trabajando en la
superacion personal, pero a menudo a expensas de que se
satisfagan nuestras propias necesidades.

¢Has atendido siempre a todos en tu vida, te has anticipado a sus
necesidades y las has cubierto? ¢Has soportado toda esa carga
emocional? é¢Has entregado con cada fibra de tu ser todo lo que
tienes emocional, fisica y espiritualmente y, en el proceso, has
abandonado tus propias necesidades, y te has alejado de lo
auténtico y lo vital que hay en ti? ¢Tu manera de vivir esta centrada,
sobre todo, en gustarles a los demas? Una forma de ser que te esta
echando de menos a ti y a lo que necesitas para ser la expresion
mas auténtica de ti misma.

Puede que tardes mucho tiempo en darte cuenta del agotamiento
emocional, y para cuando lo hagas, quiza habras desarrollado una
serie de estrategias para sobrellevarlo o anestesiarte para no tener
que sentirlo. Puede que incluso hayas aceptado hasta cierto punto



que tus necesidades no van a satisfacerse y que no vas a conseguir
ser t0 misma de una manera satisfactoria, y que tal vez las cosas
tengan que ser asi y ya esta.

Asi pues, écudles son esas necesidades que no estan cubiertas?
¢Qué es lo que no estamos consiguiendo y qué estd provocando
nuestro agotamiento crénico? Aunque cada mujer tiene deseos vy
anhelos diferentes, hay ciertas necesidades que, cuando no se
satisfacen, generan agotamiento emocional y desconexién con una
misma, que es el estado habitual de muchas de nosotras.

Como seres humanos, sea cual sea el género o la identidad,
compartimos el anhelo de sentirnos vistos y reconocidos. Y, en
concreto, de ser vistos y reconocidos no solo por lo que hacemos y
aportamos a los demas, sino por lo que somos. Compartimos el
deseo de vivir con autenticidad, de ser reales, de tal manera que
nuestra experiencia exterior esté en consonancia con nuestra
experiencia interior, de vivir una vida que sintamos como nuestra;
una vida en la que esté incluida nuestra verdad.

Por Ultimo, y quiza lo mas universal, todas anhelamos sentirnos
queridas y aceptadas —sin criticas ni juicios—, que es la esencia de
sentirnos cuidadas de verdad. Deseamos sentirnos conectadas no
solo con los demas, sino también con nosotras mismas. Si estas
necesidades no se satisfacen, o0 no se satisfacen lo suficiente,
terminamos en un estado de desgaste. Al embarcarte en este viaje,
tdmate un momento para preguntarte qué tipo de anhelo, ausencia,
impulso, experiencia o agotamiento te ha traido hasta este libro.
¢Qué hambre queda por saciar en ti?

A veces, sentimos el agotamiento emocional como algo inevitable
y agudo, pero también puede manifestarse como una especie de
fondo de pantalla, una sensacidon de insatisfaccion e inconclusion...,
un vacio. Puede que te cueste encontrar la forma de describir tu
agotamiento, pero aun asi lo sientes.

El agotamiento fisico afecta al cuerpo, igual que el agotamiento
emocional afecta al corazon vy al espiritu. Esta afeccion se manifiesta
de muchas formas distintas: depresidon, ansiedad, frustracion,
desesperanza, ira, fatiga, adiccion, dolores de cabeza, dolor crénico
e insomnio..., todas y cada una de ellas pueden ser manifestaciones



de agotamiento emocional. Para reponernos y volver a conectar con
nuestra vitalidad esencial, primero debemos comprender la causa de
nuestro agotamiento. No podemos arreglar algo hasta que no
sepamos qué esta roto; no podemos descubrir nuestra fuerza real
hasta que veamos qué se interpone en su camino.

Este libro nacid de mi curiosidad e inquietud. Tras innumerables
entrevistas con mujeres, ademas de décadas de trabajo con clientas
en terapia, me quedé pensando: éPor qué tantas mujeres se
describen a si mismas como emocionalmente agotadas? ¢Por qué
tantas de nosotras nos sentimos como si fuéramos una fachada
complaciente de algo que soliamos ser, o que nunca fuimos, pero
que quiza podriamos ser? ¢éPor qué somos tantas las que nos
sentimos desconectadas de lo que realmente necesitamos —y de
quienes somos de verdad—, privadas de una fuente vital mas
profunda? Y, mas importante ain que todos los porqués: éQué
podemos hacer al respecto? éCoOmo podemos redescubrirnos vy
reavivar nuestra vitalidad interna?

El relato cultural es el siguiente: somos dignas, nuestras
necesidades son validas y tenemos todo el derecho a expresar
nuestra verdad. A nivel superficial, la idea de autenticidad se
aplaude en nuestra sociedad. «Sé valiente, sé quien eres. Sé tu
misma». Se nos anima a celebrar nuestra singularidad, a expresar
nuestra verdad y a ser... nosotras mismas. Eso es lo que se ve de
cara a la galeria, pero a un nivel mas profundo, esa forma de vivir es
contraria a todo lo demas que nos han ensefiado y lo que nos han
ensefado a ser.

En realidad, es la persistente deslegitimacién y menosprecio por
parte de la sociedad hacia las necesidades de las mujeres,
burlandose y poniendo etiquetas negativas a las mujeres que
expresan sin tapujos sus necesidades, idealizando a las que parecen
no tener necesidades y se sacrifican por los demas, lo que nos ha
llevado a crear una relacidn con nuestras propias necesidades que,
al igual que la que se nos ha inculcado, es critica y de rechazo.
Parate un momento y piensa en tu propia vida: observa las formas
en que los demas han menospreciado tu verdad y en como tu
también has participado en tu propio menosprecio.



A pesar de todos los avances que hemos conseguido en el mundo
laboral, familiar y social, tanto en el ambito politico como en muchos
otros, muchas mujeres siguen creyendo que a lo mejor no deberian
ni tener necesidades. Pequefias necesidades, tal vez si, de vez en
cuando, pero no las necesidades que de verdad tenemos, y aln
menos las inconvenientes. Las necesidades se siguen viendo como
un defecto y, como con la mayoria de las cosas, nuestro defecto.

Este libro estd pensado para ayudarte a ser consciente de tus
necesidades y, lo mas importante, de tu relacion con tus propias
necesidades. Para ensefiarte como cuidar de ti misma desde dentro
hacia fuera, y no interpretar sin mas el papel de alguien que practica
un autocuidado adecuado. Es una guia para crear un estado interno
de vitalidad y autenticidad que no depende de encontrar la pareja
adecuada, trazar un plan de superacidon personal ni comprarse una
crema facial. Mi objetivo es que te centres mas en cuidar de ti que
de los demas, pero de una forma nueva (que no significa dejar de
cuidar de los demas).

Lo que encontraras en estas paginas es un enfoque radicalmente
distinto del autocuidado. Y no me refiero al tipo de solucién temporal
que promete nuestra industria actual del autocuidado, el tipo de
solucién que al final te falla. Yo te ofrezco algo mas profundo, mas
fiable y, en mi opinidon, muchisimo mas potente. No obstante, te
advierto de que, si decides emprender este viaje, deberas estar
preparada para encontrarte contigo misma, para desenterrar al td
que se esconde bajo todas las versiones de ti que muestras;
preparate para ver al ti que esta libre de todas las mascaras que
usas para agradar. Preparate para cambiar.

Mi intencidbn es empoderarte y animarte a ser algo mas que
complaciente, algo mas que los papeles que interpretas para los
demas. Desafiarte no solamente a saber, sino a hablar y vivir desde
tu auténtica verdad. Para ayudarte a descubrir quién eres realmente,
mas alla de tu habilidad para caer bien.

En definitiva, este libro trata de convertirte en una mujer para
quien es mas importante gustarse a si misma que a los demas. Si
eso se parece a lo que quieres y lo que necesitas, y si estas
dispuesta a comprometerte con este proceso, llegara un momento



en el que confiaras en tu propio saber y te mantendras fiel a tu
esencia.

En el fondo, esta experiencia de lectura consiste en tomar
conciencia. A través de tu investigacion, llegaras a ver las certezas
que has asumido sobre el hecho de ser mujer. Las creencias
fundamentales a las que te has aferrado con respecto a tus propias
necesidades y el condicionamiento al que te has visto sometida, por
parte de la sociedad, la familia, la educacion, los medios de
comunicacién y por todo en general; un condicionamiento que te ha
hecho buscar la aceptacidon por encima de la autenticidad. Te daras
cuenta de que te has entrenado para cuidar y gestionar las
necesidades de los demds a costa de las tuyas, para desaparecer
ante ti misma y parecer atractiva para los demas.

Ten en cuenta que, con solo iluminar tus sombras, reconocer lo
que ocurre en tu interior y asimilar el mensaje de este libro, ya estas
haciendo algo. Ya estas cambiando.

A continuacién, describiré como se siente el agotamiento
emocional y también qué lo genera. Abriré de par en par la puerta
de la jaula de la simpatia: la trampa de intentar siempre complacer
al resto (y sentir que tenemos que hacerlo) para estar seguras a
nivel emocional, sin ser juzgadas ni rechazadas. Examinaré cada uno
de los barrotes que conforman nuestra jaula y los comportamientos
que asumimos para mantenernos dentro de ella y sequir
complaciendo. Todas las formas en que nos abandonamos a
nosotras mismas mientras imaginamos que nos estamos cuidando.

Nos guiaré a través del peligroso y doloroso campo minado de los
juicios, las criticas y las etiquetas que nuestra cultura impone a las
mujeres (y que nos imponemos a nosotras mismas), desde «dificil»
a «exigente», pasando por «controladora»... Todo el arsenal de
amenazas que nos callan y que mantienen nuestras necesidades
bajo control. Analizaré los primeros entornos familiares, como tus
cuidadores respondieron a tus necesidades y cdmo eso molded y
distorsiond tus propias creencias, asi como tus estrategias para
intentar satisfacer tus necesidades.

A lo largo del proceso, desentrafiaré las creencias fundamentales,
esas verdades imaginarias y realidades asumidas que permanecen



en las sombras de nuestra mente y que, a fin de cuentas, dan forma
y guian nuestro comportamiento. Unas creencias centrales que nos
hacen sentir culpables, avergonzadas y juzgadas, y que, Si
permanecen en la sombra, siguen interponiéndose en el camino de
lo que necesitamos.

A partir de ahi, nos sumergimos en la industria del autocuidado,
que mueve 11.000 millones de ddlares, el sistema que, a la larga, no
aborda ni pone remedio a la causa real de nuestro agotamiento.

Y te estards preguntando, éacaso te voy a ofrecer alguna
solucién? Pues si, te ofrezco un enfoque diferente para cuidar de ti
misma, un enfoque practico, con los pies en el suelo, y herramientas
necesarias para vivir una vida de autocuidado, para ser tU en el
mundo. Una forma de relacionarte con el propdsito de decir tu
verdad en lugar de aseqgurar tu capacidad de agradar. Este libro es
una guia para vivir como una mujer que sabe que su experiencia
importa y que ella importa; una mujer que respeta y atiende sus
propias necesidades, y que confia en su propio saber. Una mujer que
se mantiene, inquebrantablemente, fiel a si misma.

Si aun sigues leyendo, supongo que te identificas con el
sentimiento de agotamiento emocional, de no atenderte a ti misma
de forma significativa, de no satisfacer tus necesidades o, tal vez, de
no saber siquiera cuales son tus necesidades. O quiza la esperanza y
la posibilidad de una vida mas auténtica y vital hayan sido las que te
han llamado la atencion. Sea como sea, es una buena noticia que
sigas aqui.

Es facil hablar de ello, pero vivir como una mujer segura de si
misma y auténtica, que también tiene necesidades, no es facil. De
hecho, puede ser bastante arriesgado. Nos enfrentamos a fuertes
criticas por ser quienes somos, tanto por parte de los hombres como
de las mujeres (también por nuestra parte). Nuestro
condicionamiento nos ha ensefado que no hay que disqustar a
nadie, lo cual en ocasiones puede entrar en conflicto con ser fuertes,
visibles y sinceras de verdad. Ocultar nuestras necesidades y nuestra
experiencia y centrarnos en hacer felices a los demas puede parecer
la opcidn mas segura y sabia.



Pero ahi esta la cuestidn: no tienes que abandonar a la gente que
quieres para cuidar de ti misma. Tampoco tienes que abandonarte a
ti para sentirte segura y feliz. A lo largo de los afos, he acompanado
a un sinfin de mujeres —y muchas de ellas probablemente son como
tu— en lo que creo que es el viaje mas importante que cualquiera de
nosotras emprende: pasar de ser quien crees que todo el mundo
quiere que seas... a ser quién eres. Es un proceso que consiste en
trasladar tu centro de gravedad y tu estrella polar del mundo
exterior a tu interior. Es una vuelta a casa.

No importa cuantas veces vea a una mujer vivir esta
transformacion —encontrar su verdadera voz, sus verdaderas
necesidades, su verdadera fuerza y su verdadero yo, siempre con su
estilo Unico—, en ese cambio, yo también me transformo. Cada una
de las veces es como asistir a un milagro. La sensacién de asombro
que me produce este proceso es, en esencia, la razon por la que he
escrito este libro.

Te invito a leer estas paginas despacio y con atencion. Piensa en
lo que significa para ti ser mujer en esta sociedad, en los retos a los
que te has enfrentado a nivel personal, tanto en lo interno como en
lo externo. Examina las formas en que has sido moldeada, atrapada
o limitada por tu condicionamiento femenino. Presta mucha atencién
a cdmo te relacionas con tus propias necesidades y cdmo permites
(o no) que tus necesidades importen. Puede que te preguntes:
«Pero équé hago? ¢Como es o como se siente hacer este trabajo?
¢Por donde empiezo?». La respuesta es simplemente interiorizar el
mensaje, permitir que entre en tu conciencia y dejar que se abra
camino en tu experiencia de la forma que sea necesaria.

Podemos y debemos estudiarlo juntos para lograr un cambio. Te
animo a que te reunas con otras personas para llevar esta conciencia
a un nivel personal y cultural. Para este fin, he creado una guia para
grupos de lectura que puedes encontrar al final del libro.

Si decides embarcarte en este viaje, te pido un favor: prométeme
que no te culparas por lo que descubras en el camino, que
permaneceras a tu lado durante todo este proceso. Deja que las
palabras de estas paginas signifiquen lo que signifiquen para ti. No
hay una manera correcta de sentirlas, pero lo importante es que las



sientas; no conviertas este proceso en una idea mas que decides
incluir en tu lista de tareas de autocuidado solo porque suena
interesante.

Sé realista y aplicalo a tu propia vida, aunque nadie sepa que lo
estas haciendo. Utiliza lo que te funcione y olvida lo demas; no todo
resonara contigo, porque tU eres tu y no otra persona, y has vivido
tu propio y Unico camino hasta llegar aqui. Plantéate la lectura de
este libro como un ejercicio de escucha a un nivel profundo de tu
propia experiencia y de reconocimiento de cualquier verdad que se
revele en el proceso.



/
;ADONDE NOS FUIMOS?

LA JAULA DE AGRADAR



«Miranda es una mujer inteligente, atenta y de una afabilidad
extraordinaria. A pesar de todo eso, en su persona se aprecian
sefales evidentes de agotamiento e, incluso, de aislamiento. Parece
un mirlo blanco en una jaula dorada». Esta es la nota que escribi
sobre ella, a quien nunca he olvidado, después de nuestra primera
consulta.

A sus cuarenta y seis anos, esta madre de dos hijos, elegante,
carismatica, elocuente y con una carrera profesional de éxito,
buscaba ayuda para construir una vida mas valiente y auténtica. Y
aqui viene lo mas interesante: queria una vida mas atrevida y
auténtica, aunque eso significara renunciar a «los beneficios y
recompensas de ser tan agradable y complaciente». Por entonces yo
aun no lo sabia, pero esa frase plantd la semilla de lo que, mas
tarde, seria este libro.

Miranda vivia entregada a sus hijos, era una esposa carifnosa y
atenta, una abogada comprometida con su bufete, el pilar sobre el
que se apoyaban sus padres ya mayores y una amiga leal para
mucha gente; es decir, todo lo que entendemos por una mujer
moderna perfecta. Sin embargo, al convertirse en todas esas cosas
para todas esas personas, habia perdido de vista sus propios deseos
y necesidades, y quién necesitaba ser, para si misma y por si misma.
Sus propios anhelos, que discurrian en paralelo a los de todas las
personas a las que atendia, habian desaparecido.

Desde fuera, parecia que Miranda llevaba la vida que cualquiera
podria desear. Habia logrado los objetivos y cumplido los roles que la
sociedad nos dice que debemos conseguir y desarrollar. Aunque ella,
por su parte, se sentia desconectada de una parte esencial de su
interior, a la que llamaba su «yo verdadero». Se sentia desvinculada



de su vitalidad y poder. Ahora, cansada de complacer a otros y de
adaptarse a sus necesidades, queria instrucciones para dejar de
hacerlo y una hoja de ruta que la llevara de vuelta a ella misma.
Queria restablecer el vinculo con lo que describia como su «yo».

Sin embargo, Miranda también se habia pasado la vida cultivando
la habilidad de caer bien y gustar; temia necesitar lo que necesitaba
y le preocupaban las consecuencias de renunciar a esa capacidad de
agradar, que imaginaba que supondria la pérdida de todo lo que le
importaba: su matrimonio, su carrera, sus amigos e incluso su
identidad como madre ejemplar. La posibilidad de no ser
complaciente le parecia intimidante y hasta imprudente. Me dejo
muy claro que no queria que la convirtiera en «la tipica mujer de los
gatos; totalmente autosuficiente y sola, una mujer que no
pertenecia a nadie». Miranda estaba emocionalmente agotada e
insatisfecha, pero también era muy escéptica respecto a que pudiera
haber una vida mejor, o incluso una vida que valiera la pena vivir, Si
no era capaz de complacer a todo su entorno.

La jaula de la simpatia

La pertenencia es una necesidad primigenia en los seres humanos
porque esta asociada a la supervivencia. Formar parte del rebafo
supone no Vivir aislados y, por tanto, estar mas protegidos contra los
peligros. Pero pertenecer no solo hace posible que estemos a salvo
de dafios fisicos, sino también de dafios emocionales —hace que nos
sintamos aceptadas, valoradas y queridas—, y es necesario para
mantenernos emocional y psicoldgicamente intactas. Si bien ya no
vivimos en bosques ni dependemos de un rebano que nos proteja de
los depredadores, la necesidad de pertenecer sigue siendo el motor
de todo lo que hacemos; es lo que nos impulsa.

Pero es aqui donde se complica el asunto: a las mujeres se nos ha
ensefado que la mejor manera de pertenecer y, por ende, de
sobrevivir, es ser complacientes; ser lo que otras personas quieren
que seamos. Asi pues, el deseo de agradar se convierte en el motor



y en el sistema operativo que rige todo lo que hacemos. Si caemos
bien, nos sentimos incluidas... y queridas. Sin embargo, aunque el
deseo y la presidén de agradar pueden ser Utiles para protegernos en
algunos casos, también pueden transformarse en una jaula y
condenarnos en otros. Con el objetivo de agradar, nos dedicamos a
gestionar y controlar nuestros comportamientos, nos amoldamos,
modificamos nuestras necesidades Yy adaptamos nuestra
personalidad. Mas tarde, esa serie de ajustes que hemos hecho pasa
a constituir la persona que creemos setr.

La vieja historia

Desenterrar las raices del agotamiento femenino es todo un reto.
Cada vez que abordamos el tema caemos en ideas preconcebidas
acerca de las mujeres que hacen demasiadas cosas. Nos
imaginamos a la supermujer ultracompetente, a una fuerza
imparable en la sala de juntas, el dormitorio, la cocina o en el AFA.
Pensamos en esa mujer que no sabe decir que no y que no pide (ni
recibe) nada para ella. Como hemos interiorizado estos estereotipos,
cuando oimos hablar de mujeres que se sienten agotadas, tendemos
a culparlas, entre otras cosas, de no cuidarse como es debido. Una
vez mas, el mensaje implicito es que si no recibes lo que necesitas lo
mas probable es que sea culpa tuya. Te animo a no caer en esta
trampa cuando te dispongas a explorar tu propia extenuacion. Tu no
eres la culpable de tu agotamiento, incluso si eres una supermujer.

Estos clichés y narrativas tan manidos sobre las mujeres que
hacen demasiado, junto con las multiples complejidades que
encierra esta cuestion, hacen que sea dificil de desentrafar.
Tampoco es tarea facil ponerse a buscar soluciones nuevas y
trascendentes para ese agotamiento que podria ser tu estado actual.
Puede parecer mucho mas facil recurrir a los remedios rapidos de
siempre, como comprar ese cojin suave o tomar un bafo de sonido,
en lugar de investigar qué es lo que realmente requiere atencion
dentro de ti.



En realidad, las mujeres siempre hemos tenido todas las de perder
a la hora de satisfacer nuestras necesidades o, incluso, de ocuparnos
de ellas. Y el problema, como desarrollaremos mas adelante, radica
en que la mera idea de cuidar de nosotras mismas se contrapone a
nuestros condicionamientos mas profundos: la abnegacion y el
sacrificio. Ese pensamiento desafia el mensaje penetrante que nos
recuerda, sin descanso, que no deberiamos necesitar nada para
nosotras mismas. El abismo entre quienes deberiamos ser y quienes
somos —entre lo que deberiamos necesitar y lo que, de hecho,
necesitamos— es el origen de nuestro agotamiento emocional.

La mujer perfecta

Cuando era adolescente, mi tio me contd una historia de la que me
surgieron preguntas que todavia me rondan por la cabeza. La
historia hablaba de un antiguo conocido suyo y de la mujer de este.
Al parecer, el hombre salia de fiesta la mayoria de las noches; era
facil encontrarlo en los bares del barrio con amigos, compaferos de
borrachera y mujeres..., muchas mujeres. En ocasiones, llamaba a
su esposa desde el bar de turno para informarla, en principio, de
donde estaba. Las veces que ella recibia noticias suyas siempre le
contestaba lo mismo —y aqui viene la razén de ser de esta historia
—: «Aqui estaré esperandote cuando llegues». Conservo un
recuerdo claro de las reacciones de los hombres de mi familia, y de
cdmo celebraban la respuesta de la mujer. «iQué maravilla!», decia
uno, «éddnde se compra una mujer asi?». Otro preguntaba si tenia
una hermana.

A pesar de los progresos como sociedad, todavia quedan restos de
esa idea bien arraigada de la mujer perfecta. ¢Como te la imaginas
td? ¢Es fuerte, guapa, lista? ¢Esta en forma? ¢Es servicial, generosa,
cariNosa, amable? ¢Sabe perdonar? éSe sacrifica por los demas?
¢Cumple las expectativas ajenas y no necesita nada para si misma?
¢Qué es lo que ofrece que la hace ser tan deseada? Si bien es cierto
que, por suerte, la diversificacion de las identidades de género, de



los estilos de vida, de las trayectorias profesionales, de las
consideraciones con respecto al cuerpo normativo y, en general, de
todas las formas de ser una mujer en el mundo, estan cambiando
esta imagen de mujer perfecta, también es verdad que ese ideal,
ese modelo de feminidad, continda siendo una aspiracién en nuestra
mente femenina.

Sincérate contigo misma: cuando no eres capaz de ser esa mujer
imaginaria perfecta, ¢sigues creyendo que deberias serlo? ¢éTe
frustras contigo misma porque no puedes alcanzar ese liston? Pues
bien, esa es la voz de nuestra critica interior, la que nos pone en
evidencia, nos culpa y nos recrimina el no estar a la altura de este
ideal femenino. En nuestro afan por ser la mujer perfecta, nos
empefiamos en ser lo que creemos que nos hard mas deseables,
mas acordes con lo que se espera de nosotras. Pero al hacerlo, y al
juzgarnos por no ser esta fantasia, lo que en realidad estamos
haciendo es reforzar los barrotes de nuestra jaula.

Disponibles siempre y para siempre

Aprendemos muchas cosas durante la juventud, a menudo al
observar a nuestras madres y a otras mujeres. Aprendemos que ser
perfectas significa estar disponibles; siempre disponibles para las
necesidades de los demas. Lo que implica estar dispuestas a
anteponer lo que necesitan otros a nuestras propias necesidades.
Quiero que te plantees lo siguiente: si alguien de tu grupo de
amigos, de tu familia, del trabajo o, incluso, un desconocido,
necesita algo, ¢tiendes a dejar lo que tengas entre manos para
ayudar en lo que puedas? ¢éTienes la sensacion de que la palabra no
es tabu en tu mundo interior?

En la historia de mi tio, parte de lo que hacia tan perfecta a la
esposa —una mujer que los hombres querian «comprar»— era el
hecho de que estuviera siempre disponible para su marido. Ella lo
esperaba en casa para recibirlo con amor y sin preguntas, sin
necesidades ni expectativas... dispuesta a servirle cuando lo



requiriera. Pero si nos imponemos un estandar de disponibilidad
constante, por mas que eso nos haga mas populares y deseables, lo
Unico que conseguimos es reforzar la idea de que nuestro valor va
ligado a nuestra disponibilidad; de que si gustamos a los demas es
porque los anteponemos a nosotras mismas. Y eso perpetua el
mismo comportamiento y el mismo cansancio.

Hipervigilancia hacia lo que los demas piensan (de nosotras)

Hemos entendido que para agradar a otros no solo tenemos que
estar pendientes de sus necesidades, sino también de lo que piensan
de nosotras. Reflexiona sobre tu propia experiencia: ¢Estas siempre
pendiente de la percepcion que los demas tienen de ti? éLe das mas
valor y la priorizas sobre la tuya, dejando de lado tu propio criterio
en favor de lo que piensan de ti?

Aungue existe cierta logica en afanarse por gustarle a la gente, ya
que, si lo conseguimos, disminuyen las probabilidades de que nos
rechacen o nos abandonen, cabe mencionar que, al trasladar toda la
atencion y energia a lo que piensan (o a lo que creemos que
piensan) los demas de nosotras, acabamos entregando nuestra
autoestima y nuestra experiencia personal, nuestra propia identidad,
a la familia, los amigos, la pareja, los expertos y cualquier otra
persona que creamos que nosS conoce mejor que nosotras mismas.
Entregamos nuestras dudas mas fundamentales e intimas: ¢Cual es
mi verdad? ¢Qué es lo que quiero y qué es lo que necesito? ¢Qué
me gusta de mi? éQuién creo que soy? Y estas preguntas se
reemplazan por: éQuién crees que soy? {Como crees que lo estoy
haciendo? ¢Qué necesitas que necesite yo? y ¢Quién necesito ser
para caerte bien?

Hemos aprendido, ademas, a fiarnos de los demas en lo referente
a las cuestiones vitales mas importantes. Y, en consecuencia,
nosotras nunca somos quienes saben mejor lo que nos conviene,
nunca llegamos a ser la autoridad de nuestra propia vida.



Cuando nos autodescartamos

Cuando concentramos toda la atencidon en las necesidades y en las
percepciones ajenas, en satisfacer las unas y moldear las otras,
perdemos rapidamente la confianza en la experiencia propia y, por
tanto, la descartamos. Desestimamos nuestro conocimiento
convencidas de que es mas sensato ignorarlo, y nos
autodescartamos como fuente de sabiduria. Al final, dejamos de
creer que podemos confiar en nosotras mismas para determinar qué
es lo mejor para nosotras e incluso para determinar nuestra propia
verdad. Tal y como lo imaginamos, si nos pusiéramos de verdad en
nuestro lugar, en nuestra piel, y dejaramos que nuestra propia
experiencia nos guiara, perderiamos lo que nos importa.

Y asi, dejamos que otros decidan nuestra verdad v,
paraddjicamente, se nos recompensa por ello. Nuestras dudas sobre
nosotros mismas se convierten en prueba de nuestra flexibilidad y
cooperacion, lo que a su vez se convierte en otra forma de
garantizar nuestra pertenencia. Nuestra propia experiencia la
deciden los demas, lo que, de una forma extrana, hace que
consigamos agradar.

Para cuando nos convertimos en mujeres ya estamos mas que
acostumbradas a ignorar e invalidar nuestra voz, esa vocecilla
interna que sabe cuales son nuestras verdades y necesidades,
nuestros deseos..., cosa que descubririamos si fuéramos capaces de
escucharla. Es posible que, ahora, la tuya te esté susurrando algo al
oido o, con suerte, te esté reclamando atencion a gritos.

Lo que necesitamos esta fuera

A nuestra jaula de agradar contribuye aln mas la creencia de que lo
que necesitamos se encuentra en algin lugar fuera de nosotras y
que solo debemos encontrarlo. Muchas nos pasamos toda la vida
buscando ese algo o alguien que nos llene y nos reencuentre con



nosotras mismas. Buscamos la llave del castillo, recurrimos a
expertos en autoayuda, a nuestras parejas, a las personas que nos
conocen, a los medios de comunicacidn, a los famosos...,
convencidas de que lo que necesitamos estd en otro lugar. Sin
embargo, no nos paramos a pensar que quiza la llave se encuentra
en nuestro propio bolsillo.

Calladitas

Mientras escuchaba la historia de mi tio sobre la mujer perfecta,
recuerdo que me senti confundida y consternada por la reaccion de
aquellos hombres de mi familia a quienes queria y en quienes
confiaba. Sin embargo, lo que me resulta mas llamativo es que, a
pesar de mi corta edad, entendi que, si se me ocurria manifestar mi
opinidon o expresar mi disconformidad, me tacharian de una cria
dramatica o en plena revolucion hormonal. Aunque seguramente no
habria sabido expresarlo con palabras, entendia en lo mas profundo
de mi ser que decir la verdad habria supuesto una grave amenaza
para sentirme incluida y adorada; un riesgo que no estaba dispuesta
a correr.

Uno de los comportamientos mas enraizados en nosotras es el de
permanecer calladitas y no decir lo que pensamos. Albergamos la
creencia profunda de que ocultar lo que sentimos de verdad es un
mecanismo de proteccion, sobre todo, cuando nuestra manera de
sentir entra en conflicto con la de otras personas. Estamos seguras
de que el silencio y la complacencia aumentan nuestras
probabilidades de gustar, y es probable que sea asi. Para evitar un
juicio negativo tomamos, una y otra vez, la decision de no revelar ni
nuestros pensamientos, ni nuestros sentimientos auténticos,
trasmutar nuestra verdad en algo grato y comodo, y ajustar nuestra
experiencia a las expectativas del resto. Quiza te hayas dicho a ti
misma que es un buen trato: renuncias a tu voz, a tu verdad, a tu
integridad y a la oportunidad de que te conozcan de verdad, pero a
cambio te aprecian y te quieren. Asi encajas. Asi, la amabilidad y el



silencio ganan la partida como las formas mas fiables de cuidarte a ti
misma y, por lo tanto, se convierten en tu estrategia preferida.

Invisibles

Desde luego, es confuso: el mensaje que recibimos de muchas
fuentes es que debemos pedir lo que necesitamos, ser auténticas y
cuidarnos a nosotras mismas, pero al mismo tiempo se nos
recompensa enormemente por ser complacientes, por contentar a
los demas y por ser desinteresadas. Si lo observamos con
detenimiento, veremos que el autocuidado que se nos anima a
practicar es, en realidad, para un yo altruista y desinteresado. Y esta
es la disyuntiva femenina.

Ademas, como creemos que nuestra abnegacion es respetada y
deseada, nos la exigimos a nosotras mismas. Cuanto mas insistimos
en no tener necesidades, mas dificil nos resulta pedir lo que
necesitamos y, en consecuencia, satisfacer nuestras necesidades.
Cuanto mas nos obligamos a ser abnegadas, mas reforzamos el
sistema que recompensa nuestra abnegacion. Y asi seguimos, dando
vueltas y vueltas..., alejandonos cada vez mas.

Valiosas por lo que damos

Nuestra cabeza se empieza a llenar de ideas acerca de lo que
significa ser una chica buena desde el mismo momento en que la
levantamos por primera vez. De estas ideas aprendemos, en
concreto, que ser «buena» implica ser generosa y servicial. Cuanto
mas damos, mas se nos elogia y respeta; mas se nos aprecia. No es
de extrafar, pues, que esto se convierta en la forma en que
determinamos nuestro propio valor; nos sentimos valiosas por dar y
nos obligamos a dar para ganarnos ese valor. El resultado es que
damos hasta que ya no nos queda mas que dar, con el



convencimiento ilusorio de que lo que damos es también lo que
recibimos. Sin embargo, caemos en la trampa de vivir dedicadas a la
atencion continua de las necesidades de otros y a cdmo
satisfacerlas, imaginando que nuestras necesidades se satisfaran al
cuidar de los demas. Una forma de vida que, en Ultima instancia,
nos agota. Y, en el proceso, reforzamos una vez mas el mismo
sistema que nos agota.

Sentir culpa por nuestras necesidades

Por ultimo, hay otro comportamiento que vale la pena mencionar; un
comportamiento tan profundamente arraigado que cuesta
reconocerlo. Es el siguiente: Nos culpamos por tener necesidades. Y,
mas concretamente, por tener unas necesidades equivocadas, por
no merecer dichas necesidades y, por supuesto, por no ser capaces
de hacerlas desaparecer.

El verdadero dilema es que nos han ensefado a vincular nuestras
propias necesidades con un problema; las necesidades son algo que
hacemos mal y, lo que es peor, algo que nos convierte en
inadecuadas. Nuestras necesidades no solo son algo no deseado y
no grato, sino que también amenazan nuestra autoestima v,
obviamente, nuestra capacidad de agradar a los demas.

Al igual que sucede con todos nuestros comportamientos
adaptativos, paraddjicamente nos culpamos a nosotras mismas en
un esfuerzo por mejorar nuestras posibilidades de ser aceptadas v,
por lo tanto, de sentirnos seguras. No obstante, con esta adaptacion
en particular, eliminamos al mismo tiempo cualquier esperanza de
establecer una relacion sana con nuestras necesidades y con
nosotras mismas. Puesto que somos las culpables del problema que
son nuestras necesidades, como somos el problema en si mismo, la
posibilidad de estar alguna vez dispuestas a cuidarnos —o incluso a
querernos, algo imprescindible— es, sencillamente, imposible.

Asi pues, volviendo a nuestra pregunta: épor qué hay tantas
mujeres emocionalmente agotadas? Y, es mas, ¢por qué damos por



sentado que sentirnos agotadas es algo normal en la vida? Si lo
pensamos bien, écomo podria ser de otro modo cuando nuestra
principal tarea en la vida es agradar a los demas? Y cuando creemos
que procurar gustar a los demas es cuidarnos a nosotras mismas y
nuestra mejor baza para ser felices. Pero lo que quizd sea mas
pernicioso es que creemos que para gustar a los demas debemos
atender sus necesidades por encima de las nuestras, silenciar
nuestras voces internas y externas, y desconfiar de nuestro propio
saber. En resumen, abandonarnos a nosotras mismas. Si creemos
todo esto, como es el caso de muchas de nosotras, épor qué ibamos
a atender nuestras propias necesidades? éCon qué fin? ¢Y cdmo
podriamos cuidar de nosotras mismas sin renunciar a todo lo demas
que necesitamos?

En el préoximo capitulo, analizaré con mas detenimiento los
mensajes especificos que recibimos e interiorizamos como mujeres vy,
en particular, aquellos que nos tienen atrapadas y agotadas.



2
CULTURA: IMPONER A LA MUJER LO QUE NO DEBE SER



¢Qué significa ser mujer? Esta es una pregunta que nuestra cultura
patriarcal pretende responder por nosotras: qué aspecto debemos
tener, qué tenemos que necesitar, querer y pensar; cdmo debemos
comportarnos y qué espacio se nos permite ocupar, sin que eso
afecte a nuestra aceptacion y capacidad para agradar. En definitiva,
se nos ensena a ser mujer.

Sin embargo, cada vez que aprendemos a ser, también
aprendemos a no ser, que suele ser el mensaje mas fuerte y el que
se queda grabado a fuego. Aunque no existe ninguna lista oficial de
lo que se debe y no se debe hacer, como nifas y mujeres, no
tardamos en comprender con una claridad meridiana quiénes no
debemos ser y qué nos costara dicha aceptacién y capacidad de
agradar.

No obstante, hay que hacer una salvedad: aunque describo una
sociedad que es patriarcal por naturaleza y muchos de mis ejemplos
incluyen a hombres que parecen estar en el lado equivocado de la
historia, los hombres no son los culpables del agotamiento
emocional de las mujeres. De hecho, los hombres también se ven
atrapados en nuestro sistema actual, un sistema que anima a las
mujeres a ser desinteresadas y complacientes y nos juzga por tener
necesidades. La conciencia de la experiencia femenina y de la jaula
social en la que viven las mujeres también puede liberar a los
hombres en sus relaciones, asi como mejorar las posibilidades de
todas las formas de relacion entre hombres y mujeres.

El proposito de tomar conciencia de estos mensajes ocultos, y no
tan ocultos, es que podamos dejar de estar controlados por ellos.
Sacamos a la luz estos mensajes para despojarlos de su poder, para
que dejen de dictar nuestro comportamiento. Cuando puedas ver lo



que crees, lo que temes y por qué, y ademas, cdmo te adaptas y te
controlas para calmar esos miedos, mantener esa simpatia y agrado,
y, en Ultima instancia, escapar del juicio, podras liberarte del
sistema. Con una mayor conciencia y sin estos miedos que te
bloquean, dejaras de vivir a la defensiva y podras convertirte en algo
mMAas que una persona que se comporta bien. Puedes vivir de forma
espontanea, sin tener que fiscalizar siempre tus necesidades y
controlarte a ti misma; puedes vivir como eres, en lugar de como
deberias o no deberias ser.

A continuacidn, veremos algunos de los juicios y etiquetas a los
que nos enfrentamos y con los que convivimos a diario como
mujeres, y que aceptamos como parte de ser mujer en esta cultura.

«Mira que eres dificily

«Dificil» es una palabra poderosa, que tiene mucho impacto cuando
se utiliza como critica contra nosotras. «Dificil» es una de esas
etiquetas que se suelen poner a las mujeres cuyas necesidades son
demasiado evidentes. Asi pues, empecemos con lo que conocemos
como una «mujer dificil».

Chloe acababa de empezar una relacién y estaba locamente
enamorada de su nueva pareja. Llevaban tres meses maravillosos
juntos cuando él la invitd a pasar el dia en la playa. Chloe no era
muy de playa; de hecho, no le gustaba nada. Pero como se trataba
de pasar un dia con su nuevo novio, olvidd su aversion al sol y las
innumerables malas experiencias que habia tenido quemandose la
piel. Tenia muchisimas ganas de pasar el dia con su novio.

Por desgracia, cuando llegaron y empezaron a extender las toallas
en la arena, Chloe se percatd de que el bote de crema solar que
llevaba en el bolso estaba vacio. Como su novio era un adicto a la
playa, no se pensaba en usar crema solar y, obviamente, no habia
traido ninguna. Chloe empezd a ponerse nerviosa: tenia por delante
unas seis horas bajo el sol, sin sombra alguna bajo la que refugiarse.



Se excusd diciendo que iba a comprar una botella de agua al
chiringuito, pero alli no vendian protector solar, asi que volvid con
dos botellas de agua y sin lo que necesitaba de verdad. Sabia que el
pueblo mas cercano estaba a un kildbmetro y medio, pero eso
significaba cargar con la nevera, la toalla y todo lo demas hasta el
coche, conducir hasta el pueblo y luego volver y empezar otra vez.
Le parecia mas esfuerzo del que merecia su necesidad... y ella
misma. Asi que decidié aguantar.

Paso el dia con una ansiedad terrible por las quemaduras solares
que ya empezaba a notar, pero al mismo tiempo paralizada por el
miedo a que su pareja la considerara una mujer dificil. Después de
que este la dejara en casa aquella noche, se fue a urgencias porque
estaba al borde de un golpe de calor (aunque no le dijo nada a él).
Por desgracia, la decisién de no ser un incordio para él le costd una
grave insolacion, un dia de trabajo perdido y el cuerpo plagado de
ampollas.

Chloe no queria ser una de esas mujeres dificiles, esas «divas que
siempre tienen alguna peticidon especial». No queria tener problemas
ni ser un problema. Lo que queria, mas que nada, era gustarle a su
novio: lo que en su mente significaba ser la novia tranquila que no
necesitaba nada y no tenia problema alguno. Estaba convencida de
que esas eran las cualidades de una mujer deseable.

La capacidad de una mujer para ser complaciente y tolerante, lo
que en realidad significa «sin necesidades», es un punto muy
importante en el indice de atractivo de una mujer en esta cultura.
Como dijo un hombre, en parte en broma y en parte en serio:
«Cuanto menos dé por culo una mujer, mas atractiva es». Una mujer
se considera dificil cuando sus necesidades requieren un esfuerzo o
un cambio de comportamiento por parte de los demas, o cuando no
es capaz de satisfacer sus necesidades de forma discreta y por si
misma. Del mismo modo, se la considera dificil cuando lo que
necesita es diferente de lo que los demas creen que deberia
necesitar, 0 quiza, mas exactamente, de lo que los demas necesitan
que ella necesite.



«;Como puedes ser tan egoista?»

«Pero éno es egoista por mi parte querer pasar tiempo sola? ¢No me
convierte eso en una mala madre?». A Anne le sabia fatal y le
generaba un conflicto necesitar tiempo para si misma. «Solo
necesito un par de horitas los fines de semana. Aunque no es justo
para mis hijos; éno deberia anteponer sus necesidades a las mias?
Es muy egoista por mi parte ponerme yo por delante de ellos».

Y ahi esta, en pocas palabras: darnos lo que necesitamos, incluso
cuando solo es una hora, es un acto de egoismo. Cuidarnos a
nosotras mismas se convierte en un acto de egoismo y el tiempo
que nos dedicamos es tiempo que les quitamos a los demas.
Atender nuestras propias necesidades, por pequehas que sean, nos
convierte en personas que hacen lo que quieren y solo piensan en si
mismas.

La realidad es que, desde que nacemos, se nos elogia y admira
por anteponer a los demas a nosotras mismas. «Mira como ofrece
sus juguetes; iqué generosa!». «Qué nifia tan mona..., éves cdmo
coge la galletita mas pequena y le deja la grande a su hermano?». El
mensaje es sencillo y directo: eres buena porque pones a los demas
por delante de ti. El mensaje subyacente es mas sutil: tiene mas
importancia que los demas consigan lo que quieren antes de que tu
consigas lo que quieres. Y mas sutil todavia: que los demas consigan
lo que quieren es lo que tU quieres. Como hemos aprendido que
nuestro valor se deriva de lo que damos a los demas, que nos
llamen egoistas es la peor critica posible, ya que pone en tela de
juicio nuestro valor fundamental.

Maddie, una amiga muy querida, nunca pedia nada de comer
cuando saliamos a cenar con su familia. Tras muchos anos
observandolo, un dia le pregunté por qué nunca pedia su propia
comida. Su respuesta, que le salid6 como si tal cosa, fue que estaba
tan ocupada dando de comer a sus hijos que no tenia tiempo para
comer ella. Pero lo mas importante era que le producia tanto placer
y satisfaccion ver a sus dos hijos disfrutar de la comida que no le
hacia falta comer. La alegria de los peques era la suya y eso le



procuraba alimento suficiente; satisfacer sus necesidades era
satisfacer las suyas propias.

No es de extranar que seamos las cuidadoras del mundo: las
enfermeras, las trabajadoras sociales, las profesoras..., las criadas.
Se supone que no solo es nuestro valor; también es nuestra felicidad
lo que se deriva de hacer felices a los demas. Deberiamos sentirnos
realizadas a través del proceso de dar, sabiendo que cumplimos
satisfactoriamente con nuestra responsabilidad mas importante
CcCoOmo mujeres.

Cuando reconocemos nuestras propias necesidades, y tal vez
incluso las tratamos como si fueran importantes, nos invade de
inmediato el miedo y la amenaza muy real de ser tildadas de
egoistas. Pero antes de que lo haga otro, solemos hacerlo nosotras
mismas; el egoismo es a menudo la primera linea de ataque que
utiliza nuestra voz interior contra nosotras. ES una especie de
condena que oigo en mi consulta y, por desgracia, la mayoria de las
veces la pronuncian las mujeres contra si mismas.

Llevamos codificado en nuestra programacion mas temprana el
miedo a ser egoistas, la creencia de que satisfacer nuestras propias
necesidades es egoista, egocéntrico, autocomplaciente y, en general,
excesivo. Al mismo tiempo, tener en cuenta nuestras propias
necesidades implica ignorar las de los demas. Si nos preocupamos
por nosotras mismas, no nos preocupamos por los demas; es una
cosa o la otra. Cuando solo tenemos dos opciones —ser altruistas o
egoistas— la eleccién es obvia.

«Eres una maniatica del controly

Rada llevaba una pesada carga en el corazdn: su hija pequena se iba
pronto a la universidad, y ella sufria y necesitaba hablarlo con su
marido. Como este se distraia con facilidad, el coche le parecié un
buen lugar para contarle lo que sentia. Esperaba poder hablar de su
dolor y su angustia, y también abordar el tema de su propia relacion
y el miedo a que el pegamento que los unia no bastara para seguir



juntos cuando se marchara su hija de casa. Rada necesitaba
consuelo y, bueno, que la escucharan un poquito, en realidad.

Después de un rato contandole lo que sentia, su marido empezé a
tararear alegremente una cancién que sonaba en la radio y a bailar
en su asiento. Rada le dijo con tiento que le resultaba raro y quiza
un poco insensible que él estuviera bailando y canturreando en un
momento en el que ella estaba triste y le contaba algo que le
parecia tan importante. Le pidid amablemente que dejara de bailar y
cantar, que se limitara a escuchar o tal vez participara de algin
modo en lo que ella sentia. Sin embargo, él no dijo nada vy, luego, le
solto irritado: «Estoy escuchando». En aquel momento, segun Rada,
su marido parecia «una granada a punto de estallars».

Y asi, demasiado dolida para continuar, Rada dejo de hablar a
mitad de la frase y se quedd callada. Pasados un par de minutos,
rompid el silencio: «éPor qué te enfadan tanto mis sentimientos?
Solo necesito oir que lo resolveremos, que cambiaremos, que
encontraremos una forma nueva de ser pareja. Solo necesito un
poquito de seguridad, que estés conmigo en esto... No pasa muy a
menudo, pero si, de vez en cuando, te pido, a ti, mi marido, un poco
de amabilidad. éEs demasiado pedir?». Y con esas palabras, tird de
la anilla... y entonces la granada estallé.

Después de unos cuantos improperios a gritos, la conversacion fue
asi: «Eres una controladora..., lo controlas todo y a todos. Escribe el
guion y lo sequiré; controla todo lo que digo y hago, que es
obviamente lo que quieres. éPor qué no te buscas un robot que
puedas programar a tu gusto? Asi quiza consigas lo que necesitas».
Después, ambos se quedaron en silencio.

Por extrafia que pueda parecer esta interaccion, escucho este tipo
de conversaciones todo el tiempo. Rada contd su experiencia y pidio
lo que necesitaba, que era comprensidon y empatia. El marido
considerd6 que esa sinceridad era una forma de controlar. Y asi
termind Rada, sin conseguir nada de lo que necesitaba. De hecho,
tachar a una mujer de controladora es una forma de controlarla y
silenciarla, que es precisamente lo que se consigue.

Casi todos los dias, en mi consulta, alguna mujer me cuenta una
historia en la que la tildan de controladora o, mas frecuentemente,



de «maniatica del control». Controladora es una critica que se nos
hace cuando hacemos cualquier cosa, pero sobre todo cuando
pedimos que se tomen en serio nuestras necesidades y nos
atrevemos a pedirle a alguien que cambie su comportamiento por
nosotras.

De todas las criticas que recibimos las mujeres cuando
expresamos nuestras necesidades, que nos llamen controladoras es
una de las mas potentes y eficaces para callarnos la boca vy
obligarnos a ocultar lo que necesitamos, convenciéndonos de que,
por mucho que nos cueste, debemos dejar de controlar a los demas
y empezar a controlarnos a nosotras mismas. éPor qué es tan eficaz
esta etiqueta en particular? Pues porque nos la creemos a pies
juntillas; creemos que somos unas controladoras cuando le pedimos
a otra persona que cambie su comportamiento por nosotras, por
nuestras necesidades o nuestros sentimientos. Para muchas
mujeres, ser percibidas como controladoras es tan vergonzoso y tan
poco atractivo que no estamos dispuestas a arriesgarnos.

La etiqueta «controladora» es una critica concebida para hacernos
sentir mal con nosotras mismas: avergonzadas Yy agresivas,
avasalladoras y poco femeninas, dominantes y autoritarias, y, en
definitiva, detestables. Y funciona. Al mismo tiempo, nos hace sentir
aprisionadas, frustradas y rabiosas. Cuando nos creemos este
calificativo, nos sentimos impotentes, sin opciones para expresarnos.
Cuanto mas hablamos, mas nos acusan de controladoras. Estamos
atrapadas. Paraddjicamente, llamar controladora a una mujer es la
forma mas eficaz de controlarla y, al mismo tiempo, de conseguir
que se controle a si misma.

«;Qué mas vas a exigir?y

Aungue se parece a «dificil», la acusacion de «exigente», cuando se
utiliza contra una mujer, tiene un impacto Unico y perjudicial.
Cuando se nos percibe como exigentes, se insinla que no solo
pedimos demasiado, pedimos mas de lo que merecemos Yy



necesitamos mas de lo que deberiamos, sino que ademas nos
sentimos con derecho a todo eso, lo que nos hace ain mas
antipaticas.

Hace poco, mi amiga Ana le pidi6 a su marido que hiciera un
recado para su hijo, que le llevara algo al colegio. Su marido
respondid con sorna: «éNecesitais algo mas, su majestad?». Lo que
su marido queria decir con ese comentario era que ella estaba
pidiendo mas de lo que tenia derecho a pedir (y necesitar). Ana se
sintié avasalladora, como si hubiera sobrepasado sus derechos y la
hubieran sorprendido dando por sentado erroneamente que se
merecia algo. Se sinti® «como una de esas mujeres exigentes y
marimandonas que van por ahi asignando tareas con descaro vy
sintiéndose con derecho a todo». Tuve que convencer a mi amiga de
que abandonara la pseudorrealidad distorsionada y manipuladora
que su marido habia construido (y que ella habia interiorizado), para
recordarle lo ridicula que era la insinuacion de él.

Juntas, analizamos la realidad, recordando lo insignificante que
era la tarea que habia pedido, lo poco que solia pedir cosas, y
también, el hecho de que el favor ni siquiera era para ella, sino para
su hijo. Tenia todo el derecho a pedirle a tu marido que hiciera algo
por la familia, o por ella, sin tener que disculparse.

«No solo es que tengas necesidades:eres muy dependientey

La experiencia de tener necesidades existe para todos los géneros
(asi como para aquellas personas que no se identifican con
ninguno). Sin embargo, en el caso concreto de las mujeres, nuestra
cultura reduce la experiencia natural de tener necesidades a un
estado poco atractivo y disfuncional de dependencia. Cuando la
necesidad se convierte en dependencia, se sugiere que nuestras
necesidades son excesivas, que superan lo que nos corresponde Yy
que son una carga. Y Si nuestras necesidades son una carga,
entonces nosotras mismas lo somos también. Al mismo tiempo, el
calificativo de «dependiente» conlleva la implicaciéon de que somos



débiles y dependemos excesivamente de los demas, que estamos
indefensas. Cuando de «necesidad» pasamos a «dependencia», se
fusionan dos fendmenos muy diferentes en una sola patologia. Al
hacerlo, convertimos nuestra propia necesidad, ese conocimiento
intuitivo sagrado que llevamos dentro, en algo roto y vergonzoso.
Transformamos la necesidad, que surge de nuestra sabiduria mas
profunda y de nuestra naturaleza mas protectora, y que de hecho
nos defiende —aboga por nuestra causa—, en algo condenatorio y
perjudicial para nosotras.

Maria y su novio llevaban seis meses saliendo juntos. Se veian
todos los findes, pero solo de vez en cuando entre semana. Sin
embargo, si Maria no se ponia en contacto con Sam, llegaba el fin de
semana, no habia ningln plan y no se veian. Cuando ella le daba un
toque, él siempre parecia feliz de saber de ella; se mostraba
halagador y carifioso cuando estaban juntos, pero, aun asi, nunca
tomaba la iniciativa para quedar.

Como es ldégico, esto hizo que Maria se sintiera insegura vy
cautelosa en la relacién. «Si dejo de llamar, éla relacién
desaparecera sin mas?», se preguntaba. Y, sin embargo, a pesar de
su confusion e inseguridad, siguié adelante, haciendo que la relacién
funcionara, haciéndose deseable y manteniendo la boca cerrada.

Cuando le hice a Maria la pregunta obvia, por qué no le planteaba
el tema a Sam, me respondié que no queria parecer dependiente. En
el fondo, comprendia lo inaceptable que era toda la situacién y sabia
que se merecia algo mejor, pero seguia teniendo demasiado miedo
como para sacarlo a colacién. Por muy confundida y rechazada que
se sintiera, o por mucho resentimiento que albergara dentro, los
riesgos seguian superando al sufrimiento. Cuando le pregunté cudles
eran esos riesgos en concreto, me explicd que le daba miedo que él
pensara que era una de esas mujeres desesperadas que siempre
necesitan que las tranquilicen, las validen y saber en qué punto se
encuentra la relacion. (Esta Ultima parte la acompafid con comillas
en el aire y una mueca).

Querer saber por qué Sam no la habia invitado a salir motu
proprio habria sido como desvelar el secreto: admitir que, de hecho,
tenia necesidades emocionales. La gran decepcidén para Sam (o eso



temia ella) seria que su novia no pudiera adaptarse a cualquier cosa
y no se conformara con lo que le convenia a él. Eso pondria de
manifiesto su necesidad de saber qué estaba pasando en la relacion,
lo que significaria que era, como ella misma decia, «dependiente y
patética».

«Me he pasado la vida luchando por los derechos de las mujeres,
hablando sin parar sobre el empoderamiento femenino. éComo es
posible que necesite a un hombre para que me tranquilice y me diga
que nuestra relacidn es segura? Me da mucha vergilenza». Las
necesidades de Maria implicaban (para ella) que era una de esas
mujeres patéticas que necesitaban a un hombre para sentirse bien,
una mujer que no podia ser una feminista de verdad y que,
obviamente, no podia valerse por si misma. Para que nos perciban
como fuertes y capaces, y para sentirnos asi, creemos que no
podemos necesitar nada de nadie.

«Es imposible complacerte, por eso eres infeliz»

Aunqgue similar a «dificil» y «exigente», la etiqueta «imposible de
complacer» se ha ganado un lugar especial en la lista de posibles
desprecios a los que se enfrentan las mujeres cuando expresan sus
necesidades.

Laura se desperto el dia de su cumpleafos y encontrd un regalo
envuelto con mucho gusto en la almohada de al lado. Llevo el regalo
al salon y le dio un gran abrazo a su chica. Cuando lo abrio,
descubrié un juego de candelabros, que por su aspecto, sin duda
eran caros. Le dio las gracias efusivamente a su pareja y le dijo lo
mucho que le gustaban, y que la queria mucho.

Al dia siguiente, en mi consulta, Laura lloraba por esos mismos
candelabros. La realidad, bajo toda la gratitud, era que el regalo de
su pareja la hacia sentir desconocida, no especial. Como ella misma
me describid: «Soy una mujer con muchos intereses y aficiones, y
entre ellos no estan las velas. Ni siquiera enciendo velas en Januca.
Me dio la sensacion de que mi novia se habia metido en internet,



habia buscado en Google “los mejores regalos de cumpleanos para
tu mujer” y habia comprado lo primero que habia visto. Pero ese
regalo no tenia nada que ver conmigo..., era simplemente algo que
le hacia sentir bien regalar y ya».

La impersonalidad de la eleccién de su novia hizo que Laura se
sintiera sola y poco conocida. Pero, como era de esperar, Laura no
tenia ninguna intencién de contarle sus sentimientos a su pareja.
«No me atrevi», dijo riendo. «Si lo hubiera hecho, me habria
quedado con esos dichosos candelabros y un cartelito al cuello que
dijera: “Imposible de complacer”». Segun Laura, cualquier
conversacion que sugiriera que el regalo de su pareja no era
perfecto y que sus esfuerzos no se apreciaban lo suficiente habria
dado lugar a una critica... dirigida a Laura. Ella seria el problema y
su respuesta no seria la adecuada.

Nos aterra que nos tilden como una de esas mujeres que nunca
estan satisfechas, una mujer para la que nada es suficiente. No estar
complacidas nos hace sentir culpables por nuestra decepcién, por lo
que reprimimos lo que sentimos, hacemos que los demas se sientan
bien y nos comportamos como si estuviéramos satisfechas.

«Eres la tipica mujer enfadada»

Y la lista continda... Las mujeres que son sinceras sobre lo que
necesitan y no temen incomodar a los demas, aquellas para las que
caer bien no es la principal preocupacion, no solo son tachadas de
dificiles, exigentes e imposibles de complacer, sino también de
enfadadas, lo que va de la mano con otros calificativos similares
como desagradables y amargadas. Nuestra sociedad se burla de la
mujer que pide que se tomen en serio sus necesidades; la mujer que
dice lo que piensa, a veces incluso con vehemencia, es objeto de
desprecio y ridiculo en nuestra sociedad. Hoy en dia, a menudo se la
llama «Karen», independientemente de lo respetuosa que sea su
conducta. A esta mujer se la tilda de dura, exagerada, neurdtica vy,
por supuesto, lleva la etiquetita siempre presente de degradacion:



«zorra». A decir verdad, todos (tanto hombres como mujeres)
disfrutamos odiando a esta mujer.

«; Tienes que ser tan agresiva?»

Karoline creci6 en un hogar tradicional; las mujeres de la familia
eran las cuidadoras y se encargaban de las tareas domésticas. Salvo
una: la tia Nora. Con una carrera exitosa, atractiva, elegante, bien
educada y con opiniones firmes, Nora era una mujer fuerte que
sabia defenderse con soltura en una discusion. Hacia lo que le
correspondia para ayudar en las comidas, pero era mas que una
simple ayudante. Cuando la familia hablaba bien de ella, la
calificaban de «fuerza arrolladora» y «una persona a la que tener
presente». Cuando las palabras no eran tan amables, la apodaban
«la apisonadora».

Sin embargo, los padres de Karoline se quejaban con vehemencia
de lo que llamaban «la enorme presencia de Nora». «{Quién se cree
que es?», preguntaban sus padres con cierto desdén. La narrativa
familiar sobre Nora era que se comportaba como un hombre; tenia
las agallas de pedir lo que necesitaba (e incluso dar por sentado que
debia conseguirlo).

No obstante, y a pesar de ese enfoque negativo, Karoline
recordaba que le caia bien y admiraba a su tia porque era
interesante, le prestaba atencidn y resultaba divertido estar con ella.
La tia Nora era el tipo de mujer que no tenia miedo de decir lo que
pensaba y sentia, el tipo de mujer que Karoline consideraba genial;
una opinion que, evidentemente, nadie mas compartia. Por eso,
como es comprensible, Karoline se guardd sus sentimientos para si
misma.

Con el tiempo, guiada por los prejuicios y las burlas de sus padres,
la admiracién de Karoline por su tia acab6é decayendo. Se convencio
de que Nora era precisamente el tipo de mujer que no debia ser, el
tipo de mujer que ningln hombre querria y en la que ninguna mujer
confiaria ni se haria su amiga.



Asi que Karoline también aprendio a dar la espalda, no solo a su
tia, sino también a sus propias ideas, intereses y pasiones, y a
aquellas cualidades que tenia en comin con su tia. Aprendié a
mostrarse mas callada, mas dulce y sosaina de lo que realmente era,
a ocultar sus propios deseos y necesidades, para no correr el riesgo
de convertirse en una de esas mujeres que exigen que las vean y se
muestran agresivamente tal y como son. El condicionamiento de
Karoline le ensefid que decir lo que pensaba, tener una opinion y
ocupar un lugar real en la mesa eran gestos atrevidos, antagénicos y
conflictivos. Y que incomodaban a los demas, lo que generaba
rechazo. El mensaje era muy claro: una mujer fuerte, presente y sin
complejos era también una mujer poco atractiva, poco femenina y
poco agradable.

«jEres demasiado..., toda tu!y

Desde que conoci a Vanessa, vivia con el miedo a que la vieran y la
juzgaran como alguien «que es demasiado». Al igual que Karoline,
se habia pasado la vida intentando no tener demasiada presencia —
ser demasiado ruidosa, demasiado enérgica, demasiado visible—
para no ocupar demasiado espacio, ya fuera fisico, emocional,
intelectual o de cualquier otro tipo.

Vanessa recordaba que su padre usaba el término «excesiva» para
referirse a cualquier mujer que, en sus palabras, «se negaba a
proteger a los demas de su existencia». Cuando una mujer se
mostraba tal y como era, sin disculparse por su presencia y sin
sentirse avergonzada de si misma, el padre de Vanessa se sentia
ofendido y violentado. Afirmaba que esa mujer se estaba
exhibiendo, como si gritara inconscientemente: «iMirame!». A sus
espaldas, la tachaba de avida de atencion y la acusaba de ser
incapaz de controlarse, lo que, para Vanessa, significaba no estar
dispuesta a hacerse pequena y, por lo tanto, tolerable.

No es de extranar que la madre de Vanessa fuera de voz suave,
delgada, «casi macilenta» y siempre complaciente, una persona que,



en palabras de Vanessa, «no tenia opiniones y parecia no ocupar
espacio alguno..., como si estuviera mas en estado gaseoso que
sélido». Era comprensible, tal vez un mecanismo de supervivencia o
quiza la razon por la que él la habia elegido.

Y por si el mensaje no fuera lo bastante claro, el padre de Vanessa
solia recordarle a su hija que las mujeres excesivas e intensas eran
culpables de descargar sus emociones en los demas. Las mujeres
que eran demasiado directas repelian; segin su padre, los hombres
temian que esas mujeres se los comieran vivos. Como resultado, la
amenaza de que se la percibiera como excesiva hizo que Vanessa se
sintiera perpetuamente avergonzada de su potencial exceso. Se
sentia, como ella misma describia, «repugnante», como si su
«excesividad» se filtrara a pesar de sus esfuerzos por contenerla. Se
habia pasado la vida reprimiéndose y controlandose a conciencia,
sellando sus necesidades en una caja fuerte impenetrable y oculta a
todos, incluso a ella misma.

La verglienza y la humillacion que conlleva esa etiqueta nos
mantiene encorsetadas y muy atentas a cada uno de nuestros
movimientos. El objetivo es ser mas pequefias y estar mas
calladas..., menos de lo que seriamos de forma natural. Buscamos
convertirnos en alguien con quien los demas siempre se sientan
cdmodos, que no ocupe demasiado espacio ni exija demasiada
atencidon, y que no haga que los demas se sientan pequefiitos ni
abrumados por nuestro exceso. Y al hacerlo, conseguimos sequir
siendo aceptables e irreprochables.

«jQué presuntuosa eres!»

Clara era una estudiante de sobresalientes en el instituto. Era la
chica que siempre se sabia las respuestas a las preguntas de los
profesores. También fue deportista en la universidad y una gran
trompetista. Sin embargo, aunque tenia muchas aptitudes vy
habilidades, no solo era talentosa, sino que también se esforzaba
mucho en todo lo que hacia.



Aunque Clara pueda parecer increiblemente afortunada, en
realidad, poseer tales dones y talentos, ser buena en tantas cosas,
no le facilitaba la vida para nada. Ella describia esa época de su vida
como «dificil, confusa y aterradora». Era una época en la que Clara,
como tantas otras mujeres, tenia una relaciéon de marcado conflicto
con su propio poder y potencial.

Afios mas tarde, Clara seguia hablando de lo doloroso que era
mantener la mano quietecita y no levantarla cuando se sabia las
respuestas y queria participar. Se acordaba de llevar la cuenta de
cuantas veces al dia la habia hecho intervenir el profesor, siempre
con mucho cuidado de que ese nimero no fuera demasiado alto,
para no destacar tanto o de manera tan obvia, por mucho que
pudiera hacerlo. En una ocasion bastante bochornosa, conté que
habia fingido no entender la materia en clase, aunque la entendia
perfectamente. Sentia que corria el riesgo constante de que la
consideraran arrogante y creida, demasiado pagada de si misma.

Su deseo de participar se veia superado con creces por su miedo a
que la consideraran inteligente, poderosa y con talento. Para muchas
mujeres, esos atributos se viven como un reto y una desventaja. A
menudo, a las mujeres poderosas e inteligentes se las tacha de
presumidas, arrogantes y engreidas. Si eres una mujer poderosa y
lista, se da por sentado que te crees poderosa y lista..., y eso es
inaceptable.

El mensaje que recibimos las mujeres es contradictorio: «sé
inteligente, sé capaz, sé poderosa, haz que te vean..., pero no seas
demasiado inteligente, demasiado capaz, demasiado poderosa ni te
hagas notar demasiado». Y, desde luego, no seas mucho mas
inteligente, mucho mas capaz ni te hagas notar mucho mas que los
demas. Por desgracia, nunca esta claro donde esta el limite ni qué
es exactamente «demasiado». Perdemos mucha energia
preocupandonos por cdmo percibiran y experimentaran los demas
nuestras habilidades y talentos. Sentimos que es responsabilidad
nuestra velar por que nadie se sienta inadecuado, amenazado o
inferior como resultado de nuestras fortalezas (y nuestro arduo
trabajo). Se nos permite tener talento, hasta cierto punto, pero no si
nuestro talento hace que alguien mas se sienta menos talentoso o,



peor aun, sin ningun talento. En ese momento, nuestras habilidades
se convierten en un problema, algo que estamos imponiendo a otra
persona. En consecuencia, se nos culpa por cdmo se sienten los
demas consigo mismos... en relacién con nosotras.

Antes de poder asumir o actualizar nuestro poder, o incluso
sentirnos comodas con él, primero debemos asegurarnos de que los
demas lo aceptan. El resultado es que nos vemos obligadas a
intentar caminar por una linea imposiblemente fina: ser todo lo que
somos, celebrar nuestros esfuerzos, estar orgullosas de nuestras
habilidades y, al mismo tiempo, esquivar el aluvion de criticas y
proyecciones negativas que provoca nuestro poder en los demas.

«Eres muy exigente, ;no?»

Ninguna conversacion sobre las mujeres y sus necesidades estaria
completa sin la etiqueta de «exigente». Ese es el término popular
para referirse a la mujer que pide que le sirvan el aderezo aparte o
que prefiere cualquier otra opcion que no sea la mas facil. Como una
de esas mujeres que a veces pide algo que no esta en el mend, el
hecho de pedir lo que quiero y decir que no a lo que no quiero y no
he pedido, incluso después de décadas hablando de este tema,
nunca me ha parecido facil ni exento de riesgos. Aunque no permito
que me obliguen a callar a golpe de verglienza y no cambio de
opinidn por los comentarios y las sonrisas burlonas que recibo por
mis peticiones especiales, sigue siendo una eleccion dificil y
estresante: no abandonar mis propias necesidades para que la vida
sea un poco mas facil para los demas, yo incluida.

Como mujeres, aprendemos a disculparnos por querer lo que
queremos de mil maneras ingeniosas y entrahables. Al intentar
satisfacer nuestras necesidades y seguir cayendo bien, nos burlamos
de nosotras mismas y nos Illamamos de todo: exigentes,
tiquismiquis, neurdticas, estiradas, quisquillosas y, por supuesto,
locas. Por muy evolucionadas que estemos, cuando pedimos lo que



queremos (0 no queremos) comer, beber o tragar, ya sea emocional
o fisicamente, sentimos verglienza, ansiedad, frustracion y miedo.

Hace poco fui a desayunar con una amiga. Ella se pidid una
tostada «sola, sin mantequilla». La oi decir esas palabras exactas,
que pronuncid con claridad meridiana y mucha educacion. Aun asi,
el camarero no anotd nada en su libretilla cuando ella se lo dijo.
Pensé en preguntarte si habia oido a mi amiga, pero me contuve,
siguiendo mi propio consejo de no ocuparme de los demas. Cuando
llegd la tostada de mi amiga, no me sorprendid ver que llevaba
mantequilla. Ella también se percatod, pero no dijo nada.

Después de observarla durante unos minutos ignorando su
tostada, le pregunté por qué no la devolvia a cocina, ya que habia
dejado muy claro que la queria sin nada. Yo ya me olia por qué no
queria hacerlo, pero queria oirlo de su boca. Ella respondio:
«Sinceramente, es que no tengo energia... No quiero ser la tipica
tiquismiquis con mil exigencias. Ya sabes, la tipica neurdtica. Sé que
deberia luchar por todas las mujeres, pero, mira, hoy no me siento
con fuerzas». Sus palabras, que habia oido decir a otras mujeres
cientos de veces y de cientos de formas distintas, me entristecieron
profundamente aquel dia, al salir de la boca de mi amiga, una mujer
fuerte, inteligente, capaz y amable. Me entristecieron por todas
nosotras. También me convencieron de que tenia que seguir
escribiendo este libro.

Aungue pedir algo que no esta en la carta es la forma mas obvia
de lo que consideramos ser exigente, lo cierto es que hay
innumerables formas en las que una mujer puede ser objeto de esta
critica en particular. Una mujer que se preocupa por su aspecto fisico
o le dedica tiempo se considera exigente, al igual que una que
quiere algo diferente de lo que se supone que debe querer. En
esencia, una mujer que pide lo que quiere y necesita, y cree que
esos deseos y necesidades son validos y que importan, tiene una
diana en la frente en lo que respecta a esta etiqueta concreta.

La etigueta de exigente o «dificil de complacer» sugiere
precisamente eso, que requerimos demasiado trabajo para
mantenernos, exigimos demasiada energia y esfuerzo (para
mantenernos felices) y, en Ultima instancia, necesitamos mas de lo



que merecemos. Somos un problema, vaya: dificiles, exigentes,
neurdticas, controladoras, autoritarias, dificles de complacer,
obsesivas, estiradas, inestables, ansiosas, maniaticas, obsesivas vy,
probablemente, también locas. Esa coletilla, «dificil de complacer»,
contiene precisamente todos los prejuicios negativos, todos juntitos.
Por muy evolucionadas, seguras de nosotras mismas y conscientes
que seamos, seguimos teniendo que enfrentarnos a esas criticas
cuando pedimos algo que requiere un esfuerzo por parte de otra
persona, aunque solo sea escribir «tostada sin mantequilla».

Asi que, cuando esa mujer exigente se niega a dejarse pisotear, a
sumarse a la opinion predominante de que es un incordio o una
«especialita»; cuando encuentra la fuerza para mantenerse firme en
su postura, el valor para responsabilizar a los demas de reconocer
sus necesidades; cuando se atreve a comportarse como Si Sus
necesidades importaran, por muy educadamente que lo haga, las
criticas se intensifican enseguida. Pronto, resulta que ya no solo es
neurdtica, controladora y una loca, sino que ahora también es
antipatica, agresiva, beligerante y hostil. Y todo el arsenal de culpa y
verglenza va directo a ella.

Guardianes de las necesidades

Para muchas mujeres, expresar sus necesidades reales no vale la
pena por el riesgo de ser ridiculizadas, avergonzadas, culpadas,
rechazadas, menospreciadas, insultadas, patologizadas... y asi
sucesivamente. No vale la pena que las metan en el mismo saco que
a todas las demas mujeres que son asi. Ninguna mujer quiere que la
metan en ese saco. Por eso, aprendemos a quedarnos calladitas, a
ignorar nuestras propias necesidades o a fingir que se satisfacen
cuando no es asi. Al mismo tiempo, nos volvemos muy buenas en
hacer como si no tuviéramos ninguna necesidad y en creérnoslo.
Todo esto para tratar de mantenernos a salvo. Y estas estrategias de
defensa nos dejan emocionalmente agotadas, aisladas y carentes de



autenticidad. Y lo peor de todo, nos ponen en lucha con nuestras
propias necesidades.

En realidad, no solo tememos que nos vean de todas estas formas
negativas, sino que también nos da miedo reunir todas estas
cualidades negativas, ser las mujeres indeseables que lanzan los
mensajes sociales. Nos vemos a través del prisma de la maquina,
interiorizamos las criticas y las absorbemos en nuestra propia
imagen. El resultado es que aprendemos a sentir que no somos
suficientes y a sentirnos culpables; somos las personas antipaticas
de las que se nos acusa. En consecuencia, nuestra relacion con
nosotras mismas tiene el mismo regusto critico y despectivo que la
relacidn que nos ha inculcado la sociedad.

El caso es que abordamos nuestras propias necesidades con una
actitud moldeada no solo por la maquina de mensajes culturales,
sino también por la forma en que nuestros cuidadores principales
respondian a nuestras necesidades. En el préximo capitulo, te invito
a dar un paso atras para explorar tu relacion con las necesidades a
través del objetivo de tu familia. En concreto, las formas en que tus
cuidadores durante la infancia sentaron las bases de cémo te
relacionas y respondes a tus necesidades ahora.



3
FAMILIA:

APRENDER A NECESITAR (Y A NO NECESITAR)



Este es un libro sobre como satisfacer nuestras necesidades vy
satisfacerlas nosotras mismas, como mujeres. Sin embargo, para
poder mantener una conversacion profunda sobre cémo lograrlo,
antes debemos comprender mejor nuestra relacidn con nuestras
propias necesidades: como pensamos y nos sentimos respecto a
ellas, por qué respondemos a ellas de la manera en que lo hacemos
y por qué juzgamos tanto nuestra propia experiencia y desconfiamos
de ella. Y, en ultima instancia, como nos hemos convertido en un
entorno tan inhdspito para nuestra propia verdad.

Hasta ahora, hemos estado indagando en el condicionamiento que
nos disuade de tener necesidades y en los peligros emocionales que
conlleva expresarlas en nuestra sociedad. No obstante, para
desentrafar por completo nuestra conflictiva y complicada relacién
con las necesidades, conviene considerar donde comenzo todo. Y, de
hecho, la actitud con la que tus cuidadores durante la infancia
respondieron a tus necesidades emocionales influye de manera
decisiva en la forma en que reaccionas a tus propias necesidades
como adulta. Las personas que cuidaron de nosotras fueron nuestros
primeros modelos: nos ensenaron lo que hacen nuestras
necesidades a otras personas y, por lo tanto, lo que nos haran a
nosotras; fueron nuestro punto de referencia para saber cémo
nuestras necesidades afectan a las relaciones importantes y a
nuestra seguridad emocional basica. Al mismo tiempo, también nos
ensefiaron qué creer y qué esperar sobre la posibilidad de que
nuestras necesidades se satisfagan de verdad.

Tu tarea y objetivo principales durante la infancia es sobrevivir a
ella manteniéndote intacta, tanto emocional como fisicamente, lo
que puede significar muchas cosas en funcion del nivel de conciencia



y empatia de tu familia. Para alcanzar este objetivo, aprendes
rapidamente si es seguro sentirr manifestar o incluso tener
necesidades. Aprendes a gestionar tu experiencia interna, con el fin
de garantizar tu seguridad y no acabar sin recibir amor, y para
mantener una imagen de ti misma lo bastante buena para poder
manejarte en el mundo. En resumen, tu familia te ensefa si tus
necesidades importan. Y, ademas de esto, si tu importas. Tu relacion
actual con tus propias necesidades es, en gran parte, el resultado de
esta educacion temprana.

Si tuviste unos cuidadores emocionalmente accesibles, capaces de
escucharte y atenderte con amabilidad y satisfacer tus necesidades
emocionales la mayor parte del tiempo, es probable que tu actitud
hacia tus propias necesidades, en cierta medida, también sea
empatica y comprensiva. Si te educaron unos cuidadores que
estaban en sintonia contigo y comprendian tus necesidades, sera
mas dificil que veas las necesidades como algo amenazante vy
problematico. Por el contrario, si tus necesidades infantiles se
abordaron con enfado, irritacién, negligencia o rechazo; si tus
primeras experiencias te ensenaron que las necesidades son malas y
provocan sentimientos negativos en aquellos en quienes confias v,
por lo tanto, provocan la pérdida de seguridad y amor, lo mas
probable es que construyas una relacién recelosa y critica con tu
mundo interior.

En este capitulo, presento distintos entornos familiares que
pueden ser similares al tuyo. Los planteo de manera superficial para
invitarte @ que tl0 misma investigues mas a fondo. Lee estos
supuestos con calma, poco a poco, no todos a la vez. Fijate en lo
que te evoca cada estilo de cuidado. ¢éEn qué aspectos te reconoces
a ti misma y a tu familia?

Reflexiona sobre cédmo tu entorno familiar ha moldeado la forma
en que te relacionas con los demas para satisfacer tus necesidades.
Piensa en cdmo respondian a tus necesidades tus cuidadores y cémo
ha moldeado eso tu forma de responder a tus propias necesidades.
Preglntate (con amabilidad): ¢éSigo actuando desde los mismos
supuestos y miedos que tenian [0gica cuando era nina? ¢éSigo
intentando protegerme de los peligros de mi hogar de la infancia?



Antes de continuar, reconoce las dificultades que has superado y
soportado. Y también las formas creativas y puede que incluso
ingeniosas en las que intentaste cuidar de ti misma, sin los recursos
y la conciencia que necesitabas para hacerlo.

Un frio que cala

Cuando creces en un entorno en el que se descuidan tus
necesidades emocionales, cuando lo que recibes de tus cuidadores
no se ajusta a tu particular estructura emocional, o cuando escasea
la empatia, aprendes a relacionarte con tus propios sentimientos de
una manera similar: cerrandote y desconectandote de ellos. Te
vuelves insensible. Dejas de escuchar y de preocuparte por tu propia
experiencia, porque crees que no puedes contar con nadie y que no
hay nada que pueda ayudarte.

Patty recuerda el hogar de su infancia como un lugar frio, tanto
emocional como fisicamente. La casa en la que crecid era grande,
pero el espacio parecia estar lleno de vacio y de unas pocas
personas que apenas se conocian entre si. Era hija Unica, sensible,
algo tristona y propensa a sentir las cosas intensamente. «Sentia
como si la cigiiena me hubiera dejado en el hogar equivocado; yo
debia estar en una calida selva tropical, pero no, estaba ahi, rodeada
de una tundra emocional». Siempre habia comida en la mesa y su
ropa estaba siempre limpia y planchada; su padre era un buen
proveedor desde el punto de vista practico, pero no habia ningun
lugar ni nadie a quien acudir en busca de conexién o apoyo, y desde
luego no tenia un apoyo tan indulgente como la empatia. Como ella
misma describio de un modo conmovedor: «Era un hogar sin
abrazos».

En las poquisimas ocasiones en las que contaba a sus padres
cosas como que no la habian invitado a la fiesta de cumpleafios de
una amiga o que las chicas populares se burlaban de ella, describia
la respuesta de su madre como «dolorosamente incomoda, como si
no tuviera ni idea de qué decirme y aun menos (si es que eso fuese



posible) de como consolarme». La madre de Patty se limitaba a darle
una palmadita fria en la espalda o a decirle que ya haria otras
amigas. Sin embargo, nada de lo que le ofrecia su madre le
proporcionaba un verdadero consuelo o alivio; nada hacia que Patty
se sintiera mejor, y mucho menos querida. De ahi que Patty se
sintiera esencialmente sola. Se sentia como una huésped que
vagaba por la casa de sus padres.

Y, de hecho, lo que se genera en un entorno asi es una profunda
conviccidon de que estas sola en el mundo, que solo dependes de ti
misma para satisfacer tus necesidades y en todos los demas
aspectos. Te convences de que eres la Unica persona con la que
puedes contar para cuidar de ti. Puede que sigas creyendo que los
demas quieren lo mejor para ti, si, pero en el fondo, no crees que
nadie pueda ayudarte de verdad.

Por eso, escondes tus sentimientos, no cuentas nada que te haga
sentir vulnerable o que te haga revivir tu soledad. Por dentro, te
conviertes en una isla emocional. Y, por desgracia, sigues viviendo
esa primera experiencia, esa privacion temprana, mucho después de
haberte ido de casa de tus padres.

Demasiado peso que cargar

Por otro lado, si tus cuidadores se mostraban siempre abrumados o
perturbados por tus necesidades, si no mantenian la calma ni un
equilibrio emocional ante tus necesidades emocionales, entonces
surgen otras defensas. Te conviertes en una mujer para la que las
necesidades emocionales no solo son indeseables, sino también
peligrosas y potencialmente destructivas.

La madre de Stephanie era una persona nerviosa, inestable y
emocionalmente fragil: «Cuando necesitaba ayuda o me sentia mal,
a mi madre la abrumaban mis sentimientos vy, literalmente, se
echaba a llorar». A la hora de ayudar a Stephanie a gestionar su
experiencia, su madre no le servia de nada. Stephanie no solo no
recibio el consuelo y la orientacién que necesitaba de nifia, sino que



la angustia emocional de su madre —tan aterradora vy
desestabilizadora— se convirtid en otra fuente de estrés para ella,
otro problema que gestionar, ademas de todo lo que ya tenia que
afrontar.

Al mismo tiempo, Stephanie se sentia culpable por sus propias
necesidades. «No queria hacer llorar a mi madre ni cargarla con mis
problemas». Expresar sus necesidades en realidad empeoraba las
cosas, en lugar de mejorarlas. Y no solo para ella, también, al
parecer, para todos los involucrados.

Ademas, cuando Stephanie acudia a su padre con cualquier
asunto que no podia resolver o arreglar ella sola, su primera
respuesta era: «No se lo digas a tu madre». «Mi padre no queria
tener que ocuparse de la afliccion de mi madre ni recoger los
pedacitos después de que ella se enterara de mis problemas».
Stephanie llegd a pensar que los problemas y las necesidades
emocionales eran cosas peligrosas. Sus necesidades perturbaban el
bienestar de su madre, pero también el de su padre. Sus
necesidades eran perjudiciales para las dos personas que mas
necesitaba y que mas necesitaban estar bien. Sus necesidades
entraban en conflicto entre si, algo muy frecuente.

Si te criaste como Stephanie, ser vulnerable te provocaba un caos
emocional, lo que te llevaba a sentir culpa y vergienza por haber
causado ese caos y haber hecho dafio a los que querias y
necesitabas. Con esta base, seqguramente aprendiste a reprimir tus
necesidades y a expresarlas solo cuando eran sencillas y faciles, o
cuando las tenias ya resueltas. Descubriste que era mas seguro
expresar tus necesidades cuando ya no las tenias, cuando podias
presentar tu problema envuelto en un lacito, como un ejemplo mas
de algo que habias experimentado, pero que, por suerte, habias
resuelto por tu cuenta.

Esta experiencia precoz te ensefia que tus necesidades saturaran
y absorberdn a tus seres queridos y a las personas en las que
confias, lo cual es un mensaje confuso a cualquier edad. Aprendes
que otras personas son incapaces de proporcionarte una base sdlida
y apoyo, de consolarte y sostenerte en un estado de vulnerabilidad.
Pronto comprendes que la orientacion y la ayuda quedan



descartadas. Y asi, por desgracia, llegas a creer que tus propias
necesidades son abrumadoras e imposibles de manejar, y que
pueden destruir a cualquiera que se cruce en su camino. Asi pues, la
conclusion es que tu eres la Unica persona capaz de gestionar tus
propias necesidades.

Si te criaste en este tipo de ecosistema emocional, es posible que
te hayas convertido en una experta en complacer a los demas, en el
tipo de mujer a la que se le da muy bien contentar a todo el mundo.
En este caso, habras aprendido que no estar bien no es aceptable y
por eso te encargas de que no pase.

Al mismo tiempo, es posible que te hayas convertido en una mujer
muy eficiente e independiente, de esas que siempre lo tienen todo
controlado y se ocupan de sus propias nhecesidades, o0 que
simplemente no tienen ninguna. Complacer a los demas y ser
ingeniosa se convierten en tus estrategias de defensa y en una
forma de no revivir el sufrimiento que viviste con tus primeros
cuidadores. Cuidar de los demas se convierte en tu forma de gustar
y ser aceptada; se convierte en un rasgo en el que basar tu
autoestima e identidad.

Y funciona, hasta cierto punto. Por desgracia, aunque puede
protegerte e incluso hacerte sentir fuerte, la estrategia de complacer
a los demas y tenerlo todo controlado es, en Ultima instancia,
insatisfactoria. Ademas, al igual que otros comportamientos
compensatorios, perpetla el patrén de tu infancia, en el que tus
propias necesidades nunca se satisfacen lo suficiente.

«;Y ahora qué te pasa?»

Veamos ahora otro tipo de entorno familiar, uno que, por desgracia,
es bastante comun: el entorno culpabilizador. ¢Tus necesidades
provocaban constantemente irritacion y enfado en tus cuidadores, e
incluso la privacion de amor? éTus necesidades eran una molestia y
un fastidio para tus cuidadores? Y lo que es todavia peor, étus



necesidades te convertian a ti en una molestia y un fastidio..., o un
objeto de ataque?

Cuando Kara no se encontraba bien, cuando necesitaba cualquier
tipo de ayuda o consuelo, su padre le gritaba enfadado: «iY ahora
qué te pasa?». Sus necesidades provocaban rabia; la regafiaban vy, a
menudo, la castigaban por estar mal. Sus cuidadores sentian que
sus necesidades eran una molestia, y que ademas eran algo que ella
les hacia a proposito. «Mis necesidades eran culpa mia, por
perturbar su mundo». Pero como era jovencita y no tenia otro marco
de referencia, ninguna experiencia con la que compararlo, como la
respuesta de sus padres se entendia (como es habitual en los nifios)
como algo normal en la vida y como una muestra de amor, hizo lo
que hacemos todas: corregir su comportamiento. Cuando lo que es
normal en una familia no es normal, las nihas aprenden a ser, pues
€S0 mMismo: no normales.

Si te criaste en un entorno asi, es probable que asocies tus
necesidades con la culpa y el miedo, y también con la vergiienza: si
tienes necesidades es que te pasa algo y estas necesidades hacen
que las personas que te importan se enfaden contigo. En pocas
palabras, tener necesidades significa que te rechazaran. Por lo tanto,
para sentirte segura en las relaciones y satisfacer tu necesidad de
ser amada, aprendes a enterrar dichas necesidades, a enterrarte a ti
misma, lo que te lleva a cerrarte emocionalmente y a sentirte
insatisfecha. Negar tus necesidades acaba siendo insostenible, ya
que no puedes sentirte amada si no te sientes vista ni reconocida y
si tus necesidades no son bien acogidas.

«Solo faltaba que tu tuvieras necesidades»

La conviccidn de que tus necesidades son una carga no es exclusiva
de los hogares llenos de rabia. Con padres ocupados y preocupados,
es posible que desarrolles una relacion similar de miedo y rechazo
hacia tus propias necesidades.



El recuerdo que tenia Nina de su hogar era que siempre estaba
revuelto y que ella siempre estorbaba. Segun ella, nadie tenia
tiempo para algo tan insignificante como los sentimientos o las
necesidades de una nifia; una nifia que no tenia trabajo ni estrés de
verdad, segun ellos. Los adultos estaban tan ocupados y estresados
tratando de llegar a fin de mes y apagando fuegos aqui y alla, que
habria sido ridiculo y caprichoso —codicioso, incluso— por su parte
pedirles mas. Nina habria sido otro problema mas para sus padres,
que ya tenian de sobra. No habia lugar para sus necesidades
emocionales; necesitar algo habria significado pedir un tiempo y una
atencidon que sus cuidadores no podian darle.

Con unos cuidadores tan abrumados, sobrecargados y centrados
en si mismos, Nina se sentia culpable, aunque no sabia bien por
qué. «Me sentia culpable..., solo por el mero hecho de existir». Lo
que aprendid fue que era mas respetuoso (y sensato) guardarse sus
necesidades para si misma, a fin de no afiadir mas problemas a la
vida de sus padres, que ya estaba plagada de ellos. Nina (como
todas nosotras) queria que la quisieran y la vieran como alguien
bueno... y no como un problema. En su familia, igual que en muchas
otras, ser querida significaba cuidar de sus cuidadores, dejandolos
tranquilos y sin pedirles la atencidon que de verdad necesitaba.

Cuando creces con unos cuidadores abrumados y agobiados,
desarrollas un sentido de la valia y una identidad basados en tu
capacidad para cuidar de ti misma. Tu autoestima se vincula con tu
capacidad de no necesitar nada y no ser un problema. En definitiva,
de ser invisible, salvo por lo que hace felices a los demas. A
menudo, te elogian y respetan precisamente por esta capacidad de
no necesitar nada y no pedir nunca ayuda. «Qué buena es, nunca
necesita nada; puede hacerlo todo sola. iNos lo pone tan facil!». Te
quieren, o al menos eso sientes, precisamente por tu capacidad de
no necesitar nada en un entorno en el que, intuitivamente, sabes
que no hay lugar para las necesidades.

Con una historia asi, puede que tardes mucho en confiar en que
tu valor no se basa en tu capacidad para ser completamente
autosuficiente y existir sin ninguna necesidad. Hace falta mucha



sanacidon para creer que puedes ser amada de tal manera que tus
necesidades no se consideren un problema.

Tus necesidades, tu culpa

Por desgracia, la culpa adopta muchas formas en las familias, y
ninguna es afectuosa ni Util. Es posible que hayas vivido en un hogar
en el que tus necesidades se utilizaban en tu contra, como si fueran
una oportunidad para criticarte y senalar tus defectos.

Para Adriana, reconocer que no estaba bien provocaba una critica
inmediata de sus defectos. El mensaje de sus padres era que, fueran
cuales fueran sus problemas, sentimientos o necesidades, ella era la
causa. Era demasiado sensible, demasiado dependiente, se sentia
dolida con facilidad, tenia un umbral del dolor muy bajo, esperaba
demasiado de la gente, no aceptaba a las personas tal y como eran,
queria demasiado... y la lista no acababa nunca. Fuese cual fuese el
problema, la solucién era siempre la misma: Adriana tenia que
cambiar, arreglar su forma de ser.

No es de extranar que, cuando Adriana sentia unas emociones
fuertes, enseguida sintiera vergienza. Sus necesidades evidenciaban
su insuficiencia y todo lo demas que habia de malo y poco digno de
estima en ella. Expresar sus necesidades la dejaba con una larga
lista de defectos que corregir y una fuerte racién de autodesprecio y
vergienza. Y, desde luego, ninguna ayuda ni apoyo. En
consecuencia, aprendid a reprimir sus necesidades emocionales
antes de que tuvieran la oportunidad de formarse del todo. Con el
tiempo, se convirtid en una mujer que no tenia que sentirse mal y
poco digna de ser amada, pero que tampoco llegaba a sentir gran
cosa.

Cuando creces en un hogar asi, a menudo te conviertes en una
adulta con una personalidad muy complaciente y, a veces,
falsamente positiva. Al mismo tiempo, te conviertes en alguien que
tiene miedo de expresar sus verdaderos sentimientos. Aprendes a
ocuparte de tus propias necesidades o a fingir que no existen..., a



guardarte tus sentimientos para ti. Al final, acabas siendo alguien a
quien siempre le va bien, porque si no es asi, solo hay una persona
a quien culpar: a ti misma.

«Bueno, ;y yo qué?y

En otro tipo de hogares, expresar las necesidades desata un revoltijo
de emociones reprimidas por parte de los padres.

El recuerdo que Serena tenia de necesitar algo, o simplemente de
no estar bien, era que eso provocaba una diatriba de odio hacia si
misma y arrepentimiento por parte de su madre. Qué madre tan
terrible habia sido, qué ser humano tan deficiente y cuanto le habia
fallado a Serena (que era la razdén por la que Serena no estaba
bien). Las necesidades de la nina se abordaban a través del prisma
de lo que sugerian sobre su madre, que eran una critica a su forma
de criar o a su caracter. El malestar de Serena provocaba el
autodesprecio y el remordimiento de su madre, lo que, como es
natural, hacia que la nifia se sintiera culpable y responsable del
sufrimiento de su progenitora.

Todo eso despertaba también la rabia de Serena; del mismo modo
que su madre se lamentaba de haberle fallado en el pasado, le
estaba fallando de forma activa, negandose a ejercer de madre en el
presente. Como describia Serena: «Llegué a un punto en el que no
le contaba nada que me resultara dificil, ninguna necesidad
emocional, porque no soportaba escuchar lo mucho que se odiaba a
si misma y cdmo toda mi experiencia era por su culpa y por su
fracaso. Mis sentimientos siempre giraban en torno a ella, nunca en
torno a mi. Asi que no conseguia nada contandole cosas».

Cuando creces en un hogar en el que tus sentimientos y
necesidades se viven como heridas narcisistas para tus cuidadores,
como si todo girara en torno a estos (como les hacen sentir tus
necesidades), aprendes, sencillamente, a dejar de hablar y contar.
No vale la pena hacer que tus padres se sientan mal o que te llenen
de su culpa y autodesprecio. Tampoco vale la pena que se apropien



de tu experiencia y que te des cuenta, una vez mas, de que en
realidad no te estan criando. Has aprendido que tu experiencia
nunca puede girar solo en torno a ti; siempre gira en torno al otro,
de una forma u otra. Deshacerte de tus necesidades, o al menos
guardartelas para ti, se convierte asi en el camino que menos
sufrimiento te produce.

Los peligros de la virtud: sé fuerte o sé débil; ta eliges

Todas las familias tienen caracteristicas y virtudes que respetan e
idealizan, aunque nunca se hable de ellas. Es muy probable que
puedas decirme, sin tener que pensarlo mucho, qué cualidades
hacian que una persona fuera admirable y buena a los ojos de tus
cuidadores. Resulta que este sistema de valores, y lo que tu familia
respetaba, también acaba desempefiando un papel importante en la
relacidon que construyes con tus propias necesidades y en cémo
permites o no que tus necesidades sean reconocidas, ya sea por los
demas como por ti misma.

Willow se crio en una familia con una ética de trabajo protestante
clasica. «Fuerte» y «resolutiva» eran los mejores elogios que se
podian hacer a wuna persona. Las personas consideradas
autosuficientes, diligentes e independientes, que no pedian ni
necesitaban nada, eran las mas admiradas y adoradas por sus
cuidadores. La capacidad de afrontar los retos sin quejarse y sin
molestar ni incomodar a nadie se consideraba una virtud de primer
orden. Cuanto mejor se te daba resolver las cosas por tu cuenta,
mejor se te consideraba.

Uno de los recuerdos favoritos de Willow era el dia en que su
madre, sin pensarselo dos veces, se refirid a ella como una chica
dura. Fue el mayor cumplido que podia recibir, y el momento en que
Willow supo que no solo era respetada, sino también querida; se
habia ganado un lugar en el corazén de su madre. También fue el
momento en que obtuvo permiso para verse a si misma de esta
manera tan positiva.



Con este modelo temprano, no es de extranar que la Willow adulta
fuera una mujer autosuficiente y resiliente. Mostrar sus necesidades
emocionales no era una opcidon para ella. Las necesidades
emocionales implicaban admitir que era débil y que no podia valerse
por si misma, lo que destruia cualquier posibilidad de que la vieran
como una persona fuerte e independiente, algo que ella deseaba
con toda su alma. La fuerza y las necesidades eran mutuamente
excluyentes.

Por consiguiente, Willow aprendié a negar sus necesidades; las
gestionaba ella sola, sin quejarse ni esperar que la ayudara nadie.
Dicho por ella misma: «Mis necesidades son mi responsabilidad». Lo
mas importante para Willow era mantenerse fiel a la chica dura que
su madre amaba v al tipo de persona que esta podia amar.

Ser emocionalmente fuerte es una cualidad que muchas familias
valoran y respetan. Ser fuerte es ser digna y admirable; |la capacidad
de soportar las dificultades sin rechistar se considera un rasgo noble
en nuestra cultura. Sin embargo, ser fuerte, si no se tiene cuidado,
también puede confundirse con no tener necesidades, es decir: eres
débil cuando tienes necesidades y fuerte cuando no las tienes. Por
tanto, aceptas estos valores familiares como verdades
fundamentales y, en consecuencia, descartas y menosprecias tus
necesidades para que no afecten negativamente a tu imagen e
identidad.

El altruismo como insignia de honor

Como muchas chicas, el modelo de Betsy sobre como ser una mujer
virtuosa provenia de observar a su madre, lo que significaba ver
cdmo cuidaba de la familia. La experiencia de Betsy con su madre
era que ella habia sido concebida para cuidar de los demas: «Servir
era el propdsito de su existencia».

No obstante, al mismo tiempo, su madre no parecia ser una
persona completa por derecho propio, alguien con sus propios
deseos y necesidades. Betsy no tenia ni idea de quién era su madre



en realidad. Como ella misma explicaba: «Mi madre era alguien que
vivia para velar porque los demas tuvieran lo que necesitaban. De
hecho, durante mucho tiempo, mis hermanas y yo asumimos que
ella se desmaterializaba cuando no estabamos alli».

Paralelamente, la madre de Betsy le enseid un modelo de relacién
en el que no habia lugar para un yo independiente. Durante afnos, su
madre se quedd de brazos cruzados mientras el padre de Betsy se
sumia en una adiccidon a los calmantes. Los padres de Betsy vivian
en un estado de negacién y pasividad; ninguno de los dos asumia la
responsabilidad de su propia vida. Asumir la responsabilidad de las
propias necesidades en esta dindmica familiar habria supuesto
establecerse como un individuo independiente y auténomo, lo que
habria sido una deslealtad y un abandono de la fusién que definia su
relacion. Esta relacién se habia establecido para permanecer como
una unidad indivisible, sin posibilidad de que existieran dos
individuos separados.

Cuando creces con este tipo de madre desinteresada, u otra figura
femenina, como modelo, aprendes a concebir tus propias
necesidades como una traiciéon a la unidad familiar y a tus seres
queridos. Llegas a creer que no tienes derecho a tus propias
necesidades. ¢éQuién eres tU para ocuparte de tus propias
necesidades? éQué te hace tan especial? éSeria justo, cuando tu
madre ha dedicado toda su vida y lo ha sacrificado todo por ti?
Mucho después de marcharte de la casa familiar, es posible que
sigas creyendo que debes dedicar tu vida al servicio de los demas;
es posible que sigas sintiéndote culpable por atender tus propias
necesidades.

Pero ;de verdad lo valgo?

La verdad mas importante que puedes aprender en tu hogar durante
la infancia es que, basicamente, mereces que te quieran y que tu
valor no depende de lo que hagas, logres u ofrezcas, ni es algo que
tengas que ganarte o demostrar; tu valor es inherente a tu persona,



incontestable e irrevocable, simplemente por el hecho de existir.
Fomentar este conocimiento en una criatura es, de hecho, el aspecto
mas importante del cuidado infantil. Pero, tristemente, segin mi
experiencia, somos pocas las que recibimos este tipo de amor; pocas
creemos de verdad que somos dignas, sustancialmente valiosas.
Salir de la infancia con la confianza en tu valor incondicional e
indiscutible, por lo que eres y no por lo que haces; es la excepcion,
no la regla.

Al conocer a Gina, me cautivd lo encantadora y adorable que era.
Lo paraddjico es que una de las primeras cosas que me dijo fue:
«Cada vez que le pido algo a un amigo, aunque solo sea que
pasemos un rato juntos, que me escuche, siento que tengo que
llevarle magdalenas, u ofrecerle lo que sea, supongo que para ser
digna de su tiempo». Muchas de nosotras sentimos, al igual que
Gina, que tenemos que ofrecer algo mas que a nosotras, que
debemos hacer algo mas por la otra persona. No somos suficientes
por nosotras mismas, asi que tenemos que procurar que la otra
persona obtenga algo mas.

Cuando te crias en un entorno que no te ofrece este sentido
basico de valia, esta confianza en tu valor inherente, cuando sales
de la infancia con la sensacion de no ser lo suficientemente buena, o
de no ser suficiente, sin mas, tiendes a creer que tus necesidades
tampoco son dignas ni meritorias. Tus necesidades no son
importantes porque tU no lo eres. éPor qué iba a importarle a
alguien lo que yo quiero y necesito? éPor qué iba a importarme a
mi? Seguro que reconoces facilmente que las necesidades de los
demas son importantes y merecen atencién y cuidado, pero élas
tuyas? Eso ya es mas dificil de creer.

Comprende tu pasado, elige tu presente

La forma en que atendieron tus necesidades cuando eras pequena y
el modo en que las experimentaste a través de la mirada de tus
cuidadores marcaron la tonica de como respondes a tus propias



necesidades como adulta. Espero que a estas alturas eso te haya
quedado claro. Sin embargo, si no eres consciente de tu propia
historia, tus primeras experiencias pueden encadenarte a una forma
de ser contraproducente y poco saludable. A medida que vas
desentranando tu agotamiento emocional, no puedes ignorar tu
primer entorno; es alli donde nacieron y crecieron tus creencias
sobre las necesidades y donde aprendiste a darles forma para tratar
de satisfacerlas. Es alli donde, en ultima instancia, decidimos lo que
debemos hacer para encajar... y sobrevivir.

Al presentarte estos entornos arquetipicos, te invito a que sientas
curiosidad por tus propias experiencias tempranas y tus estrategias
de adaptacion en torno a las necesidades. Aunque las preguntas que
aparecen a continuacion pueden parecerte muy similares, si las
respondes poco a poco y una por una, te ayudaran a descubrir
distintas verdades. Reflexiona sobre estas preguntas y, siempre,
siempre, siempre, sé curiosa y amable con cualquier respuesta que
te surja.

4 N

Cuando eras pequeiia, en casa...

e ,;,Como se respondia a tus necesidades y sentimientos?

e ;Como te sentias al pedir ayuda o consuelo a tus cuidadores?

e ,;Qué provocaban tus necesidades y sentimientos en tus cuidadores?
iHabia consecuencias por pedir lo que necesitabas o por ser sincera
sobre tus sentimientos? Si es asi, jcuéles eran y cobmo respondias ti?

e ;Cuales eran las creencias explicitas e implicitas sobre las necesidades
y sobre las personas que las expresaban?

e ,COémo crees que tus primeras experiencias con tus cuidadores
repercuten en la forma en que intentas satisfacer tus necesidades
ahora?

e ,Como influyen en la forma en que te relacionas con tus propias
necesidades?

- J

El objetivo es conocer el sustrato en el que brotaron tus
necesidades en un principio... 0 en el que se pisotearon o ignoraron.
Tomar conciencia de como ignorar, reprimir o juzgar tus necesidades



puede haberte mantenido a salvo en otro momento (y, por lo tanto,
haber sido una adaptacion acertada).

Ten en cuenta lo siguiente: no has venido a este mundo con
miedo, rabia o desconfianza hacia ti misma; no has nacido con una
relacién hostil hacia tus propias necesidades. Has nacido con una
naturaleza autoprotectora y de autocuidado; has entrado en esta
vida poniéndote de tu lado. Y, sin embargo, es posible que hayas
aprendido a sustituir tus instintos naturales por una forma
antinatural y poco saludable de relacionarte contigo misma; vy
haberlo hecho paraddjicamente, para mantenerte a salvo vy, por lo
tanto, cuidar de ti misma. Pero he aqui la buena noticia: el instinto
de autoproteccion inherente, el instinto saludable con el que naciste,
sigue ahi, esperando a que lo invites a volver.

Educadas para temer

Hay una razon por la que creemos que nuestras necesidades son
peligrosas, y no es porgue lo sean ni porque sea placentero o facil
identificarlas como tales. No es ni placentero ni facil rechazar
nuestra propia experiencia. Rechazamos nuestras necesidades
porque nuestra experiencia vital nos ha ensefado que son una
amenaza para ser amadas, que cuando nuestras necesidades
aparecen en nuestras relaciones mas importantes, crean conflictos y
dificultades. Aprendemos que una relacion cauta y de control con
nuestras necesidades nos mantiene a salvo en el ecosistema en el
que intentamos sobrevivir. Decidimos que es mas sencillo y
productivo cuidar de los demas que cuidar de nosotras mismas. Se
convierte en nuestro habito y nuestra forma de estar en el mundo.

Pero, sobre todo, aprendemos que nuestra necesidad mas
profunda, la necesidad de pertenecer y encajar, se ve amenazada
por nuestras otras necesidades. Por lo tanto, elegimos el camino que
nos aportara lo que mas importa, lo que mas necesitamos: estar a
salvo y ser amadas. Este camino sin necesidades se convierte
entonces en el paradigma por el cual nos regimos.



Sin embargo, la conciencia es la criptonita de nuestros patrones
habituales, la luz que proyectamos sobre nosotras mismas para
poder ver aquellos comportamientos que seguimos repitiendo
porque creemos que aun nos protegen. Cuando tomas conciencia de
tu condicionamiento temprano, de cdmo respondian tus cuidadores a
tus necesidades, de lo que valoraba tu familia y de cdmo estos
factores dieron forma a tus comportamientos y creencias; cuando
eres capaz de ver las formas en que aprendiste a desenvolverte para
intentar satisfacer tus necesidades, entonces emprendes el camino
hacia la libertad emocional. Y estas en proceso de crear una relacion
diferente contigo misma.

Cuando tienes una mayor claridad y conciencia, puedes decidir si
es necesario seguir relacionandote con tu entorno a través de la
misma Optica y con las mismas estrategias de defensa que tenian
l6gica cuando eras nifia. Puedes plantearte si ahora dispones de
recursos diferentes y de una mayor sabiduria y, por lo tanto, puedes
cuidarte de formas que te eran ajenas cuando eras mas joven. Con
conciencia, puedes ver los miedos y los comportamientos resultantes
que surgieron de tu experiencia con tu familia. También reconoceras
que esos comportamientos pueden haber dejado de ser necesarios,
utiles o positivos para ti, y que ya no quieres comportarte asi.

Cuando ves una creencia y comprendes su origen, ya no te hace
falta seguir actuando inconscientemente en consecuencia. Una vez
mas, con la toma de conciencia llega la libertad.

Mas alla del sistema

Hasta ahora, hemos estado examinando los mensajes sociales y el
condicionamiento familiar, las narrativas omnipresentes y las
experiencias tempranas que se entrelazan y forman una elaborada
red de creencias conscientes e inconscientes sobre las necesidades.
Este complejo e intrincado sistema de verdades percibidas que
imaginamos como si fueran una realidad configura el modo en que
nos respondemos a nosotras mismas y abordamos nuestras propias



experiencias. Estas fuerzas externas, que se convierten en internas,
determinan en Ultima instancia lo que creemos que se nos permite
sentir y expresar, o quiza, de forma mas patente, lo que no se nos
permite sentir ni expresar. Estas fuerzas nos ayudan a formular las
estrategias por las que nos guiamos, y también la jaula emocional en
la que vivimos.

A partir de aqui, nos adentraremos en los rincones mas oscuros de
la mente, donde se esconden tus creencias fundamentales; nos
propondremos desenterrar las verdades que das por sentadas sobre
tus necesidades, sin siquiera saber que lo haces. Las creencias
fundamentales que, en definitiva, controlan tu vida.



7
CREENCIAS FUNDAMENTALES



La extraha realidad es que todas, todas y cada una de nosotras,
vamos por ahi cargando una mochila llena de ideas y creencias
sobre como funciona el mundo y qué es lo verdadero. El contenido
de las mochilas varia en funcién de lo que hemos vivido, pero,
curiosamente, creemos que es el mismo. Sin embargo, hasta que no
deshagamos el equipaje y veamos las creencias que tenemos vy la
realidad que imaginamos, seguiremos atrapadas en las mismas
narrativas, relacionandonos con el mundo y con nosotras mismas de
la misma manera de siempre, tanto si nos conviene como si no.
Seguiremos viviendo una vida inconsciente e involuntaria,
impulsadas por nuestras creencias no formuladas y ocultas, hasta
que podamos sacar a la luz nuestras creencias, comprender su
origen y cuestionar su veracidad. Por suerte, la mayoria de nosotras
llegamos a un punto en el que nos duele demasiado seguir actuando
desde las mismas convicciones.

Puede que ahora estés sufriendo tanto que eso te impulse a
cambiar las cosas. Si es asi, es algo bueno (aunque no te haga sentir
bien). Con el grado suficiente de agotamiento e insatisfaccion,
empezaras a preguntarte si todavia quieres creer en tus verdades
funcionales y si alguna vez han sido ciertas de verdad. Y entonces,
surge la pregunta: écudles son las creencias fundamentales que
hacen que cuidar de ti misma te parezca algo tan peligroso,
vergonzoso Yy contrario a la intuiciéon?

Llegar al meollo de las creencias fundamentales



Nuestras creencias fundamentales son dificiles de ver; estas ideas
profundamente arraigadas sobre como funciona el mundo y lo que
podemos hacer estan tan imbricadas en nuestra psique que las
hacen casi imperceptibles. Son verdades que nunca cuestionamos
porque las sentimos como lo que son: la Verdad. No sentimos las
creencias fundamentales como creencias; no las sentimos como algo
separado de nosotras. Las sentimos como lo que somos. Nuestras
creencias fundamentales residen y se ocultan dentro de la lente a
través de la cual vemos el mundo. Son el tejido con el que se
confeccionan nuestras narrativas, los significados que creamos y las
historias que nos contamos a nosotras mismas. En ultima instancia,
son las que dirigen el espectaculo de nuestra vida. Y, sin embargo,
curiosamente, no vemos estas poderosas fuerzas hasta que las
buscamos y enfocamos esta lente hacia nuestra propia lente. Con
conciencia, podemos reconocer nuestras creencias fundamentales
como meras ideas que nos han condicionado a creer, historias que
hemos construido a partir de experiencias seleccionadas por
nosotras mismas, pero no como algo verdadero y, desde luego, no
como lo que somos.

En este capitulo, analizo algunas de las creencias comunes que
tienen las mujeres. Es posible que tU también arrastres algunas, en
mayor o menor medida. Tu labor consiste en reconocer estas
creencias fundamentales en ti, separarlas de quién eres y de la
Verdad. Sacalas a la luz para asi poder decidir qué quieres hacer con
ellas, en lugar de que ellas decidan qué quieren hacer contigo. Al
final, el objetivo es tomar conciencia de estas creencias que te
impulsan a actuar y a comportarte de determinada manera. Abrir
esa mochila y ver lo que ha estado ahi todo este tiempo vy, luego,
como por arte de magia, deshacerte de ello.

Creencia: Yo elijo mis necesidades

Sarah iba en el asiento trasero con su hijo de cuatro anos; conducia
su suegra. Habian pasado un dia divertido, aunque agotador, en el



parque de atracciones. Ocho horas de atracciones giratorias,
nauseas, perritos calientes, berrinches, algodon de azlcar y largas
colas bajo un sol abrasador. Y eso sin contar las interminables visitas
a los bafios portatiles, demasiado pequefios para dos personas. A
esas alturas del dia, Sarah estaba agotada y mas que harta de la
maternidad.

Mientras miraba por la ventana, se dio cuenta de que pronto
pasarian por delante de su vinedo favorito. Empez6 a imaginar las
sillas de jardin de color verde y naranja sobre el exuberante césped
del vifiedo. Se imagind a si misma, con una copa de vino en la
mano, relajandose con los sonidos de la banda de bluegrass que
estaria empezando a tocar en la hora feliz. Alli era donde deseaba
estar con toda su alma.

De repente, la invadid un deseo intenso; era como si una
serpiente se desenroscara por la columna vertebral. Anhelaba una
experiencia, un momento que fuera solo para ella, no para la madre,
la nuera, la esposa o cualquiera de los otros innumerables papeles
que representaba para las personas de su vida. Necesitaba un
momento de disfrute, cuyo valor no proviniera de lo que le aportaria
a otra persona (esto me hace feliz porque hace feliz a mi hijo), ni de
lo que diria de ella (esto me convierte en una buena madre), ni de
ningln otro medio para alcanzar cualquier otro fin. Sarah ansiaba,
como ella misma lo expresd con precision, «algo que de verdad me
apetezca hacer».

La suegra de Sarah le dijo que iba a parar en el supermercado
para comprar nuggets de pollo, porque se habian acabado la noche
anterior. También le recordd a Sarah que debia empezar a preparar
la cena de su hijo en cuanto llegaran a casa, ya que se estaba
haciendo tarde.

Mientras el vifiedo desaparecia a la luz de las luces traseras del
monovolumen, una fuerte energia comenzo a aflorar en el pecho de
Sarah, como si esa misma serpiente intentara treparle por la
garganta. Sentia resentimiento hacia su hijo, su suegra, su marido y
todos los que habian creado ese sistema que la tenia prisionera ahi,
en el asiento trasero, portandose como correspondia.



Sin embargo, en cuestion de segundos, esa serpiente se dio la
vuelta, le dio un mordisco y le inyectd la toxina autocritica. Las
palabras que le vinieron fueron estas: ¢Por qué decides ser infeliz y
estropear este momento? ¢éPor qué no puedes centrarte en lo que
tienes en lugar de en lo que no tienes? éPor qué no puedes
simplemente ser feliz con lo que tienes? iPiensa en todas las
mujeres que no pueden tener nada de esto!

Pero no se detuvo ahi, no; el veneno siguid fluyendo. Deberia
bastarte con pasar este dia con tu hijo, disfrutar de su alegria; épor
qué siempre necesitas algo para ti? Tus necesidades son la prueba
de gue eres una desagradecida y una egoista: una mala madre.

La creencia fundamental de Sarah es que sus necesidades se las
ha creado ella misma, que las ha elegido y fabricado ella sola. Y, por
lo tanto, sus necesidades pueden y deben cambiarse. Al igual que
Sarah, es posible que te sientas responsable de provocarte esos
sentimientos negativos, pensando que decides querer lo que no
deberias querer. O que es tu decisién ser infeliz y sufrir. Tus
necesidades son, pues, la prueba de tu falta de valor, de tu
imposibilidad de complacer. Si fueras menos codiciosa, menos
negativa, menos rencorosa —una mejor persona—, entonces
escogerias una forma diferente de sentir. Querrias lo que tienes. Si
fueras distinta, podrias experimentar la vida como deberias
experimentarla. Con la creencia fundamental de que tus
sentimientos son algo que tu decides inventarte, te culpas a ti
misma por tu propio sufrimiento.

Creencia: Mis necesidades son la causa de mi dolor

Tess llegd a casa después de un dia agitado; su jefe habia
malinterpretado algo que ella habia dicho y todo se habia
desmadrado de tal manera que podria convertirse en una situacion
que amenazara su préximo ascenso. Estaba disgustada y queria
hablar del tema, asi que se sirvid una copa enorme de vino y se dejo
caer en el sofa junto a su marido. El la escuchd desahogarse durante



un par de minutos y luego comenzo6 a hacer gala de sus habituales
muestras de aburrimiento y fastidio, «por haber escuchado mis
sentimientos durante demasiado rato». Como era habitual en él, le
recordd a Tess que ya sabia lo poco razonable que era su jefe. Y
luego vinieron los «deberia»: no deberia sorprenderse ni enfadarse
por la mezquindad de su jefe, no deberia dejar que le afectara y no
deberia esperar nada mas. Deberia estar contenta con tener un
trabajo. En resumen, no deberia sentir lo que sentia ni necesitar lo
que necesitaba, ni de su jefe (ni de su marido).

Cuando la conversaciéon termind poco después, Tess pudo afiadir
la frustracion y el dolor a la lista de sentimientos dolorosos que ya
albergaba. Anhelaba que la escucharan y no la juzgaran, contar no
solo los puntos clave de la historia, sino también cdmo se sentia y
qué necesitaba en ese momento, nada de lo cual se le permitia en el
tiempo que le concedia su marido antes de que se agotara la
tolerancia hacia las necesidades emocionales de su esposa. Lo que
Tess necesitaba de verdad era un lugar donde se la aceptara tal y
como era, donde, en sus propias palabras, «no tuviera que
preocuparse por no ser demasiado repetitiva, demasiado emocional,
demasiado aburrida, demasiado dependiente, demasiado exigente o
lo que fuera para que la quisieran». Sin embargo, en su soledad,
Tess hizo lo que siempre hacia: ocultd sus necesidades, las reprimid
y siguié adelante. Volvio a ser la versidén de si misma que mantenia
la paz en la relacién y que volvia a estar bien, con cualquier cosa.

Mas tarde aquella misma noche, Tess sintid una opresion en el
pecho; era como si sintiera pesadumbre. Estaba emocionalmente
agotada y cada vez mas convencida de que nunca recibiria lo que
necesitaba, de nadie. Volvid a pensar en la conversacién que habia
tenido con su marido. Se sentia muy triste, por ella misma. Sin
embargo, en cuanto reconocio su propio agotamiento y pesadumbre,
se rebeld contra si misma. Esto es lo que escuchd dentro de su
cabeza: ¢Por qué el deseo perfectamente razonable de mi marido de
disfrutar de una cena tranquila al final de un largo dia me supone un
problema tan grande? éPor qué exijo que todo el mundo comprenda
mi experiencia con tanta precision? éPor qué no puedo dejarlo pasar
sin mds? Y el remate final: é{Por qué sigo haciéndome esto a mi



misma... y a é/? Como tantas mujeres, Tess creia que su experiencia
era algo que ella misma se estaba haciendo; ella estaba creando sus
necesidades vy, por lo tanto, creando su dolor.

Estas dos creencias fundamentales relacionadas entre si —yo eljjo
mis sentimientos y, por lo tanto, deberia ser capaz de cambiarlos, y
mis sentimientos (y necesidades) son la causa de mi sufrimiento
(ambas muy comunes entre las mujeres)— se unen y desempehan
una funcidn importante en tu relacién con tu propia experiencia.
Pertrechada con la conviccién de que tU eres la culpable de tus
sentimientos, te resulta amenazador y contraintuitivo reconocer tu
experiencia con amabilidad. éPor qué ibas a empatizar con los
sentimientos que ti misma creas y que te hacen sufrir? Hacerlo seria
fomentar y fortalecer una parte de ti misma que es destructiva. Tal y
como lo imaginas, podrias elegir una experiencia distinta a la que
estas viviendo; podrias decidir ser feliz. Por lo tanto, reconocer y
prestar atencidén a tu experiencia real seria un paso en la direccion
equivocada, como si invitaras a un intruso indeseado y peligroso a
merendar, por ejemplo.

Asi pues, rechazas tus sentimientos y vuelves a lo que, para
muchas mujeres, es una pregunta favorita: ¢Qué no funciona en mi
para sentirme asi y tener estas necesidades? Y asi sigues dando
vueltas y vueltas, sin satisfacer tus necesidades y culpandote a ti
misma sin descanso.

Creencia: No deberia necesitar lo que necesito

Cuando conoci a Kelsey, se pasaba los fines de semana esperando a
que su pareja estuviera libre para poder hacer algo juntos. Cuando
él no estaba disponible, ella no hacia «absolutamente nada». Pero
empezd a aburrirse y a sentirse incomoda con la situacion,
avergonzada también por lo poco que sabia sobre sus propios
intereses. Como ella misma comentd: «A veces siento que no tengo
una identidad propia, que no soy nadie, me refiero a mi misma, no
en relacion con la persona con la que salgo».



La curiosidad que senti por Kelsey le permitid a ella sentir mas
curiosidad por si misma. Empezd a interesarse por descubrir qué le
gustaba y qué le inspiraba. De repente, y para su sorpresa, se dio
cuenta de que le encantaba el yoga y le atraia mucho la meditacion.
Por primera vez en su vida, Kelsey comenzé a sentirse viva,
implicada y segura de si misma; comenzd a sentir que era alguien
que existia por si misma. Descubrié que unos minutos de meditacién
y yoga, seguidos de su propia mezcla de tés, hacian que se sintiera
presente, centrada y feliz durante todo el dia; un dia en el que se
sentia ella misma.

Sin embargo, la relacion con su novio no sobrevivid a su
evolucién. Para su pareja, la Kelsey siempre libre y disponible, la que
no tenia intereses ni necesidades, era preferible y mas deseable que
la versidn definida y asentada de ella, la versidbn que existia
separada de él.

Unos meses mas tarde, llegd un nuevo novio y empezd a pasar los
fines de semana en casa de él. Al principio de la relacidn, Kelsey
siguid con su practica constante y rigurosa de yoga, meditacion y té.
Sabia que, para estar bien, necesitaba conectar regularmente con su
cuerpo y consigo misma, Yy prestar atencion a sus propias
necesidades. Esta certeza era indiscutible... al principio de Ia
relacion.

A las pocas semanas, el aroma del antiguo sistema de creencias
comenzo a impregnar nuestras conversaciones. Kelsey habia dejado
de hablar de sus practicas de autocuidado, que solo unas semanas
antes habia calificado de «innegociables». Al parecer, no era practico
cuidarse en casa de su novio de la forma que necesitaba. Para
empezar, no habia ningun lugar donde guardar el té o extender la
esterilla de yoga. Pero, aunque esos problemas se pudieran resolver,
a Kelsey le preocupaba que su pareja la tomara por una de esas
«chicas hippies misticas» si supiera todo lo que necesitaba «solo
para ser funcional». Sus practicas de autocuidado, que habian sido
tan valiosas y Utiles para ella, ahora se veian reinterpretadas a
través del prisma (o lo que imaginaba ella que era) de su pareja.
Como resultado, sus necesidades habian perdido valor y, en



consecuencia, habian quedado relegadas. Sus necesidades solo eran
legitimas si él las consideraba legitimas, y él no las veia asi.

Pronto, Kelsey también dejé de hacer lo que necesitaba para ella
misma durante la semana laboral. Como era de esperar, se sentia
cada vez mas irascible, a la defensiva y ansiosa. La sensacion de
gustarse y confiar en si misma, sabiendo lo que necesitaba, también
se estaba desvaneciendo poquito a poco.

«Pero deberia poder estar bien y ser yo misma sin todos mis
rituales», dijo con cierto cinismo. «éQuién necesita un té especial
para sentirse bien? Mi novio no necesita mil rituales para funcionar.
Se levanta, se ducha y se va a trabajar, como una persona normal».
El problema, segun ella, no era que no estuviera haciendo sus
practicas, sino que las necesitara en primer lugar.

Esta creencia fundamental le dice que no deberia necesitar lo que
necesita. Entonces, se niega a reconocer sus necesidades porque no
son las adecuadas y estda mal tenerlas. Al igual que Kelsey, puede
que digas que te cuidaras cuando necesites lo que debes necesitar y
cuando te conviertas en la persona que se siente bien, que siente lo
que debe sentir. Pero, por desgracia, para la mayoria de las mujeres,
esos sentimientos adecuados nunca llegan. Y, en consecuencia, la
persona que eres ahora, con los sentimientos que tienes de verdad,
se ve privada de lo que necesita.

Creencia: Me cuidaré cuando sea alguien que merezca ser
cuidada

Lisa era originaria del sur de California, pero llevaba casi diez anos
viviendo en Minnesota, un lugar que describia como
«tremendamente frio, con un invierno que en realidad no es una
estacion, ya que dura todo el afo». Lisa también era una gran
aficionada al running. Correr era su mayor alegria. Segun ella,
necesitaba correr para sentirse humana y tener la paciencia para
interactuar con otras personas, y para sentir algin tipo de paz



consigo misma. Pero como el suelo estaba cubierto de nieve y hielo
durante gran parte del afio, ademas de lo frias y oscuras que eran
las mafianas, Lisa descubrid que le costaba muchisimo mantener la
rutina de salir a correr. Sin embargo, sin correr, se sentia apatica y
sin inspiracion, deprimida..., y asi se habia sentido durante afos.

Como sabia que Lisa tenia recursos econdmicos, le pregunté por
qué no se apuntaba a un gimnasio para poder correr en interiores
durante los meses mas frios. Me dijo sin rodeos que apuntarse a un
gimnasio no era una opcion porque debia ser capaz de correr al aire
libre, debia ser el tipo de persona que puede hacer lo que sea
necesario, aunque sea dificil. Segin ella, no deberia necesitar un
gimnasio para poder correr. Alguien que se veia limitado por el frio y
no estaba dispuesta a salir en las gélidas mafianas no era una
persona cuyas necesidades tuviera en cuenta. Por lo que a ella
respectaba, esa persona podia seguir siendo apatica, sin inspiracion
y triste. Aflos mas tarde, Lisa sequia esperando convertirse en la
persona lo bastante disciplinada como para hacer ejercicio al aire
libre, la persona que debia ser, que merecia su atencién y cuyo
bienestar se tomaria en serio.

Lisa habia intentado con todas sus fuerzas convertirse en una
mujer capaz de levantarse en las frias y oscuras mafianas, pero el
problema era que no era esa mujer y quizd nunca lo seria. éTU
también esperas ser alguien distinta, mejor, mas digna..., la persona
que deberias ser? ¢Necesitas que eso suceda antes de darte permiso
para cuidarte? Piensa en cuanto tiempo llevas esperando y cuanto
tiempo seguiras esperando para convertirte en otra persona antes de
estar dispuesta a empezar a cuidarte. éCuando merecera tu cuidado
la mujer que eres de verdad? ¢Cuando importara tu experiencia en
este momento? La verdad es que puedes empezar a relacionarte
contigo misma como alguien importante —ahora mismo— en tu
forma imperfecta e incompleta. ¢Y si, tal y como eres, ya mereces tu
propio cuidado? Porque lo vales.



Creencia: Tener necesidades significa que no aprecio lo que
tengo

Mi amiga Abby acababa de celebrar su cumpleanos. Para festejarlo,
su marido y sus hijos la llevaron a cenar fuera. Como era tradicion
en la familia, el restaurante que habian elegido era una sorpresa
hasta que llegaron al destino. Cuando se quit6 la venda de los ojos
aquella noche (parte de la tradicion), Abby descubrid que estaba
frente a uno de los restaurantes de sushi mas caros y dificiles de
reservar de la ciudad. Su clientela habitual eran ejecutivos y gente
con cuentas de empresa, porque los precios eran desorbitados.

La encargada les informo de que la familia cenaria en la «terraza»,
es decir, les habian dado una mesa en la calle, con los tubos de
escape Y el ruido de los coches incluidos en la experiencia de lujo.

Para Abby, ese restaurante, ese gasto, ese ruido, esa
experiencia..., todo era espantoso. A ella le gustaban los lugares mas
informales, tranquilos y discretos. Preferia los platos sencillos y las
raciones generosas a los platos minusculos y sofisticados que
caracterizaban al chef de ese lugar. Ademas, era perfectamente
consciente de que el sueldo de su marido no daba para precios
como esos, al menos no sin renunciar a otras cosas que necesitaba
él, algo que lo estresaria y, a la larga, la atormentaria a ella de otras
formas. Toda la celebracion parecia un ejercicio de falsedad y
obligacion: una pantomima. Mientras su familia la observaba en
busca de senales de alegria para confirmar que habian elegido bien,
Abby luchaba en silencio contra las ganas de llorar. Sabia que la
querian mucho y, al mismo tiempo, nunca se habia sentido tan sola.

Abby se enfrentaba a lo que parecia una eleccidon imposible.
Agradecia el esfuerzo que habia hecho su familia para organizarlo
todo, se sentia llena de amor y agradecimiento hacia su marido y
sus hijas y los esfuerzos por hacerla feliz. Aun asi, no queria nada de
€so, hi una pizca. Lo que deseaba era una experiencia que no
tuviera que fingir que queria para que su familia se sintiera bien
consigo misma y no se llevara un disgusto por su decepcion. Se
preguntaba para quién era su cumpleafos, en el fondo: éera para



ella o para ellos? Desde que recordaba, su cumpleanos (y todos los
demas dias, al parecer) habia consistido en asegurarse de que todos
se sintieran bien consigo mismos y orgullosos de sus esfuerzos. Todo
ese baile y ritual de abnegacion era agotador.

Abby se quedod callada y se comid su plato de pescado crudo de
300 ddlares, exclamando «oooh» y «aaah» por su exquisitez,
temerosa de que, si decia lo que realmente pensaba, su familia se
sintiera rechazada y menospreciada. Tenia miedo de estropearles la
velada y que la vieran como «la aguafiestas que fastidia todo lo
bueno». Su cena de cumpleanos la hizo sentirse triste y acorralada,
incapaz y sin ganas de ser auténtica con aquellos a quienes mas
queria y que mas deseaba que la conocieran de verdad. Aunque se
suponia que era su dia, Abby se sintié obligada a dar a su familia la
experiencia que ellos necesitaban, en lugar de darse a si misma la
experiencia que necesitaba ella.

Muchas de nosotras, al igual que Abby, y quizd ti también,
actuamos desde la creencia fundamental de que necesitar algo
distinto a lo que se nos ofrece significa que no apreciamos ni
agradecemos lo que se nos da. Puede que te convenzas a ti misma
de que no puedes desear otra cosa y, al mismo tiempo, apreciar lo
que tienes. Cuando te enfrentas a dos verdades aparentemente
contradictorias, insertas un «pero» entre ambas. Agradezco
muchisimo el esfuerzo, pero necesito otra cosa. Te quiero, pero esto
no me gusta. La palabra «pero», utilizada de esta manera, es como
una goma de borrar; elimina con eficacia todo lo que viene antes; en
este caso, el reconocimiento de su amabilidad, aprecio y gratitud.
Sin embargo, puede haber verdades contradictorias que coexistan;
dos verdades que parecen opuestas pueden separarse con una «y».
«Te agradezco profundamente tus esfuerzos, y tengo otras
necesidades».

Creencia: Si reconozco mis necesidades, me vendré abajo



Gina siempre habia sido una persona resolutiva: competente,
resiliente y con muchos recursos. Tenia tres hijos pequefios, un buen
matrimonio, amistades cercanas y una carrera que la llenaba.
Cuidaba con esmero de todos los que formaban parte de su vida vy,
en apariencia, todo le iba bien. Aun asi, como muchas mujeres, se
sentia agotada y sin energias. Conteniendo las lagrimas, confesd que
también queria que la cuidaran a ella: «Me da verglienza
reconocerlo, pero a veces me gustaria recibir el mismo tipo de
cuidado que yo doy, ese que surge sin que nadie tenga que pedirlo
ni explicar lo que necesita; simplemente ocurre porque presto
atencion. Yo también quiero que me cuiden sin tener que pedirlo».

Cuando le pregunté a Gina qué le impedia recibir este tipo de
cuidados, me sorprendid con su respuesta. Dijo que no podia
arriesgarse a dejar que la cuidaran porque, si lo hacia, se
derrumbaria por completo. Permitirse sentir cuanto deseaba y
necesitaba que la cuidaran la llevaria al mismisimo colapso; sus
necesidades serian un pozo sin fondo, infinitas, lo que significaria,
sobre todo, que no podria cumplir con sus numerosas
responsabilidades hacia otras personas. Gina lo tenia claro: hacer
todo lo que tenia que hacer, cuidar de todos los que necesitaban de
sus cuidados, sin duda requeria que ignorara sus propias
necesidades, sobre todo, su necesidad de que la cuidaran.

Al igual que Gina, tal vez creas que dejar que te cuiden te haria
sentir indtil, que o bien te cuidan a ti o bien cuidas tu a los demas,
pero no ambas cosas. Sin embargo, es una creencia falsa. De hecho,
cuando te niegas a ti misma la oportunidad de que te cuiden y callas
tus necesidades de atencién, acabas rechazando precisamente la
experiencia que te recargaria y te restauraria. En un esfuerzo
equivocado por cumplir con tus responsabilidades hacia los demas,
ignoras tu responsabilidad hacia ti misma. Como resultado, se
intensifican tu agotamiento y tu soledad. En realidad (a diferencia de
nuestro sistema de creencias condicionado), cuidar de los demas se
vuelve mas facil y satisfactorio cuando admites y reconoces tu propia
humanidad y empiezas a mostrarte como una persona real, con
necesidades reales e incluso, me atrevo a decir, con limitaciones. El
hecho es que, si recibes cuidados, seras una cuidadora menos



agotada, menos resentida y mas auténtica. Dar y recibir constituyen
un hermoso apretdon de manos, si se lo permites.

Creencia: No merezco cosas huenas

«éPrestar atencién a mis propias necesidades? Eso implicaria que
merezco, bueno..., cualquier cosa». Hallie prosiguio: «Significaria
que soy digna de que se preocupen por mi y que tengo derecho a lo
que quiero. Pero ¢de verdad lo merezco? No estoy tan segura». La
creencia fundamental de Hallie de que no merece nada bueno es la
mas prevalente y dafina de todas nuestras creencias fundamentales
y a la que nos aferramos con mayor tenacidad.

Es posible que no estés totalmente de acuerdo con la suposicidn
de que eres importante y mereces que te cuiden. De hecho, puede
que para ti sea todo lo contrario. «¢Qué he hecho para ganarme mi
supuesta valia?» puede ser la pregunta que mas te resuene, como
les sucede a muchas mujeres. La idea de que puedes preocuparte
por ti misma simplemente porque eres importante, y no por lo que
das o aportas, suele ser una premisa dificil de aceptar.

Sin embargo, y con mucha astucia, hemos ideado una solucion
alternativa al problema de nuestra falta de valia para poder obtener,
al menos, una pequefa parte de lo que necesitamos. Hemos creado
habilmente la narrativa de que, para atender las necesidades de los
demas, primero debemos atender las nuestras; no podemos llenar
los cubos de los demas si no llenamos primero el nuestro. Esto hace
que sea nuestra responsabilidad cuidarnos a nosotras mismas, para
poder servir a los demas, lo que nos da una justificacion aceptable
para cuidarnos, aunque sigamos sintiéndonos culpables por ello.

Esta l6gica te da permiso para atender tus propias necesidades
con el pretexto de que, en realidad, no se trata de ti (porque nada
deberia centrarse solo en ti). Debes cuidarte porque eso te convierte
en una mejor cuidadora.

Aungue esta narrativa de «llenar tu propio cubo» es Util y cierta,
no es lo mismo que cuidarte por ser inherentemente valiosa, por



merecer que te cuiden, simplemente porque si.

Creencia: Tener que cuidar de mi misma significa que estoy
haciendo algo mal

Otra creencia fundamental con la que batallamos las mujeres es que
cuidar de nuestras propias necesidades no es algo que deberiamos
tener que hacer por nosotras mismas.

«Todo el mundo deberia tener a alguien que cuide de él o ella».
«No deberiamos hacer esto por nosotras mismas, no es natural».
«Me parece un castigo». «Estoy cansada de tener que ocuparme
siempre de mis propias necesidades, no deberia tener que hacerlo,
no es justo». Oigo estas afirmaciones a diario. Estamos convencidas
de que satisfacer nuestras propias necesidades es una prueba de
que no estamos recibiendo el amor que merecemos, el amor que
imaginamos que los demas si reciben y que se supone que
deberiamos recibir. Y, desde luego, en los cuentos de hadas, siempre
hay alguien que cuida a la mujer.

En el fondo, es posible que creas que no deberias tener que cuidar
de ti misma y que si lo haces es porque te ocurre algo malo. Y,
ademas, que nunca podras obtener lo que necesitas solo de ti, que
tu propio cuidado es una triste imitacion del que te daria otra
persona, el premio de consolacion en lo que, sin duda, consideras
una vida fracasada. Cuando crees esto, das la espalda a tus propias
necesidades y rechazas la responsabilidad de cuidarte, dando una
especie de patadas figurativas y exigiendo que otra persona haga el
trabajo por ti. Ser responsable de ti misma equivaldria a aceptar la
derrota y convertirte en una perdedora en el juego del amor. Sin
embargo, la consecuencia es que debes vivir sin prestarte atencién a
ti misma y, por lo tanto, sin lo que necesitas.



Creencia: Es injusto que yo satisfaga mis necesidades cuando
tantas otras personas no pueden hacerlo

Uno de los obstaculos mas inesperados para satisfacer nuestras
necesidades, curiosamente, tiene que ver con la cuestion de la
justicia. Las mujeres suelen preguntarme por qué esta bien que
satisfagan sus necesidades cuando tantas otras personas no tienen
esa posibilidad o ese lujo.

Wendy, después de trabajar durante veinte anos, decidié tomarse
un periodo sabatico de seis meses. Se habia ganado ese descanso y
lo necesitaba de forma imperiosa. No obstante, y por desgracia,
paso los seis meses sintiéndose culpable por su decision de cuidarse
a si misma. Se castigaba por el privilegio que se habia creado. La
creencia fundamental de Wendy era que concederse lo que
necesitaba era injusto para aquellos que no podian conseguir lo que
necesitaban.

Como tantas otras mujeres, puede que estés condicionada a creer
que nunca debes recibir mas que otra persona y, desde luego, nunca
algo que otra persona no pueda tener. La realidad deberia ser justa,
sobre todo, cuando eres tu quien recibe mas de lo que consideras
justo. Esta creencia fundamental te lleva a rechazar una verdad
indiscutible, y es que la vida no es justa y nunca lo ha sido, para
nadie.

Algunas personas nacen con gran inteligencia, belleza fisica,
destreza atlética e imaginacidon creativa. Algunas nacen en el seno
de familias ricas y comprensivas, y con muchas oportunidades. Otras
no tienen ninguno de estos dones y acaban en un desierto social y
emocional, o incluso peor. Ademas, nuestra capacidad para
responder a las oportunidades y los retos, para superar obstaculos y
sacar partido a nuestros talentos también varia mucho. Una persona
puede hacer limonada con limones, mientras que a la otra le abruma
la acidez. Nuestra capacidad de resiliencia, nuestra voluntad de
trabajar con ahinco, nuestra capacidad para tomar buenas
decisiones y nuestra atraccion por lo positivo..., todo ello se reparte
de forma injusta y desigual. Nuestras oportunidades como mujeres



son distintas por el simple hecho de serlo. La realidad es que
aprovechamos nuestras oportunidades lo mejor que podemos con
las cartas que nos han tocado y con lo que logramos crear.

A pesar de esta verdad innegable, es posible que sigas creyendo
que no deberias disfrutar de nada bueno que otra persona no pueda
disfrutar. Puede que te sientas culpable y egoista por permitirte
disfrutar de unas oportunidades que otras personas no pueden
disfrutar, independientemente de si te las has ganado o no. Cuidarte
a ti misma en un sistema en el que hacerlo es mas facil para algunas
que para otras puede parecer que contribuye a una injusticia de la
que no mereces beneficiarte. Las desigualdades de la vida, la propia
realidad..., incluso tl eres responsable y culpable de ello. En
consecuencia, te niegas posibilidades, renuncias a cuidar de ti
misma, todo ello en un intento erroneo de aplacar tu culpa vy
procurar no recibir mas que los demas.

Creencia: Si acepto lo que me corresponde, otra persona no
recibira lo suyo

Muy relacionada con esta uUltima creencia esta la conviccion de que,
si recibimos lo que queremos y aceptamos lo bueno que nos toca en
la vida, otra persona perdera lo suyo. En este contexto, lo que
recibimos no solo es injusto; también es codicioso y agresivo. Las
experiencias positivas se consideran recursos finitos, como esa
galleta que le cedimos a nuestro hermano cuando teniamos cinco
anos (y por la que nos felicitaron tanto). Aceptar las cosas buenas y
crear lo que deseamos nos hace sentir culpables, una vez mas,
porque nuestra ganancia supone la pérdida de otra persona. En
esencia, estamos tomando mas de lo que nos corresponde. Ignorar
nuestros propios deseos y necesidades, privarnos de ellos, se
interpreta curiosamente como una especie de servicio encubierto a
quienes tienen menos suerte o capacidad.



Y, sin embargo, no existe un universo de suma cero; nos lo hemos
sacado de la manga. La idea de que ignorar nuestras necesidades
compensa de alguna manera la injusticia de la realidad es otra forma
de que las mujeres nos sintamos culpables y asumamos la
responsabilidad de lo que no nos corresponde y que, desde luego,
no podemos corregir. Fingir que tus necesidades no importan no
servira para equilibrar los desequilibrios inherentes a la realidad, ni
para dar a los demas lo que necesitan. Los desequilibrios seguiran
existiendo, decidas o no cuidar de ti misma. Nadie se beneficia de
que te niegues a ti misma lo que quieres y necesitas. Pero hay una
persona que sin duda sale perdiendo... y esa persona eres tu.

Creencia: Si mis necesidades no pueden satisfacerse, es
mejor no saber nada de ellas

Durante la redaccion de este libro, entrevisté a muchas mujeres
sobre el tema de las necesidades. A lo largo del camino, me hicieron
continuamente la misma pregunta: «éQué sentido tiene tomar
conciencia de mis necesidades si sé que no se van a satisfacer?».
Como me dijo una amiga: «éQuieres que sea mas consciente de lo
que nunca voy a conseguir? iNo, gracias!».

La frecuencia y la vehemencia de este sentimiento me alertaron
sobre otra creencia comun que tenemos las mujeres. Es la siguiente:
la Unica razon para prestar atencién a nuestras propias necesidades
es saber que se van a satisfacer. Si es posible que no se satisfagan,
0 no se satisfagan de la manera que queremos, pues entonces es
mejor no saber que existen. Tomar conciencia solo nos hara sentir
peor, con mas carencias e incluso mas agotadas.

Pero, en realidad, la conciencia es el antidoto contra la carencia y
la clave para tu libertad. Para empezar, en cuanto seas capaz de ver
las creencias fundamentales a partir de las que has estado actuando,
las suposiciones que has sostenido como verdades y las formas en
que has estado adaptando, consolidando y reafirmando esas



supuestas verdades, podras empezar a valorar si esas creencias son
realmente ciertas, si sigues creyendo en ellas y si quieres seguir
creyendo vy, lo que es aln mas importante, actuando desde esas
creencias. Al mismo tiempo, puedes empezar, quiza por primera vez,
a atender y satisfacer las necesidades que tus creencias
fundamentales te han convencido de que no mereces, no deseas y
no son convenientes. Con esta sensibilizacidon, eres libre de vivir y
cuidarte mediante un nuevo nivel de intencidon consciente.

Para que algo cambie en tu vida, necesitas sobre todo una cosa:
conciencia. No puedes crear un nuevo camino hasta que no veas el
sendero que has estado siguiendo y comprendas como has llegado
hasta donde estas.

Hasta ahora, hemos revisado los prejuicios y etiquetas que
amenazan a las mujeres que expresan sus necesidades. Hemos
analizado las dinamicas familiares que moldean nuestros miedos y
expectativas en torno a la satisfaccién de nuestras necesidades. Y
hemos investigado las creencias internas fundamentales que
determinan la forma en que interactuamos con nuestro mundo. En
resumen, hemos estado  desentranando el poderoso
condicionamiento responsable de nuestra actitud contradictoria,
desconfiada y hostil hacia nuestras propias necesidades y, en ultima
instancia, hacia nosotras mismas.

Para este problema, nuestra sociedad ha inventado una solucion;
tenemos una receta para tratar el padecimiento actual. Lo llamamos
autocuidado, y es lo que abordaremos a continuacion.



5
LA «SOLUCION» DEL AUTOCUIDADO



Cuando Jenny se presentd en mi consulta, lo Unico que tenia claro
era que se sentia agotada y necesitaba con urgencia algun tipo de
alivio y recarga. No tenia ni idea de cdmo obtener lo que necesitaba
para sentirse mejor..., ni siquiera sabia qué necesitaba, en realidad.
Sin embargo, poco después de contarme esto, su voz cambié de
forma perceptible. Con un tono mas agudo y menos amable,
paraddjicamente, me dijo que tenia pensado empezar a cuidarse
mas y a ser «mas amable» consigo misma. Segun ella, necesitaba
mejorar en lo que respectaba a sus propias necesidades.

En esa primera cita también supe que, cuando era adolescente, a
Jenny le habian diagnosticado una enfermedad genética poco comun
que le provocaba terribles dolores estomacales y otros sintomas
incapacitantes. Sus padres restaban importancia a su enfermedad v,
a pesar de lo que les explicaban los médicos, estaban convencidos
de que su dolor era cosa de su cabeza. Su madre le repetia que no
diera tanta importancia a los dolores de tripa y la acusaba de buscar
atencion y de ser dramatica. Como resultado, Jenny se habia pasado
la vida esforzandose por no necesitar nada y, sobre todo, por no
necesitar atencion.

Ahora estaba casada, y Jenny —como era de esperar— habia
escogido a un hombre que alternaba entre ignorar su dolor, como
habian hecho sus padres, y culparla por él. Cuando sufria, su marido
le decia que «se centrara en otra cosa y ya» y le recordaba
continuamente todas las cosas que hacia mal y que le causaban ese
dolor. EIl mensaje que recibia, una vez mas, era que ella tenia la
culpa de su sufrimiento.

A los treinta y nueve afos, Jenny aun no habia encontrado
consuelo ni carifio de verdad. Cada vez que habia intentado expresar



sus necesidades emocionales, estas habian sido despreciadas y
consideradas ilégicas o achacables a ella misma. Cuando la conoci,
estaba rota y se sentia indigna de recibir carifio. En su opinidn, su
propio sufrimiento era despreciable y, lo que era peor, la hacia
despreciable a ella. Su necesidad de empatia y consuelo, que nunca
se habia satisfecho como era debido, habia sido durante mucho
tiempo motivo de verglienza... y ahora era ella misma quien ejercia
la humillacion mas feroz.

Como no sabia como sentirse mejor, Jenny recurrio al
autocuidado, con la esperanza de que eso la ayudara. Y, en efecto,
descubrid muchas cosas que podia hacer para sentirse mejor. Se
apunto a un retiro en un balneario, a unos banos de sonido y a una
colorimetria para darle vida a su armario. Iba a aprender a tratarse
como si importara.

Tres meses mas tarde, tras completar la primera ronda de
tratamientos y programas de autocuidado, y con un nuevo vestuario
en tonos pastel y tejidos suaves, Jenny comentd que se sentia mas
agil, mas consciente de su cuerpo, mas tranquila y mejor vestida.
Habia perdido dos kilos y se desenvolvia con mas confianza. Sin
duda, eran cambios positivos.

No obstante, aunque se sentia mas tranquila y serena, Jenny
seguia sintiéndose sola y culpable por su dolor. Una gran parte de su
experiencia seguia sin ser aceptada. Seguia anhelando un lugar
emocionalmente seguro donde poder ser sincera y recibir empatia
en lugar de reproches. Seguia avergonzandose de sus necesidades y
enfadada consigo misma por ser tan dependiente y estar tan rota.

El autocuidado que Jenny se dispensaba no la cuidaba en
profundidad porque no estaba ligado a quién era ella ni a lo que
necesitaba de verdad. Su autocuidado no surgia de ella misma; no
se basaba en sus verdaderos anhelos ni en su experiencia. Todo lo
que habia afiadido a su vida era bueno para ella, si, pero nada de
eso atendia las necesidades emocionales rechazadas y abandonadas
que subyacian a su agotamiento. Y asi no podia sanar su relacién
consigo misma. Como muchas mujeres, el cuidado que se procuraba
era «de talla Unica», de fuera hacia dentro, la receta genérica para
el problema de no estar bien. Después de meses de cuidarse con



esmero siguiendo las pautas de la industria del autocuidado, Jenny
seguia sintiéndose emocionalmente agotada, solo que ahora el
agotamiento venia en un paquete mas ligero y en tonos pastel.
Teniendo en cuenta que no hay estadisticas claras sobre lo que yo
denomino agotamiento emocional, y que engloba tantos sintomas
distintos, analicemos lo que les ocurre a las mujeres hoy en dia al
amparo del término genérico «estrés». En un informe reciente
titulado «El estrés en Estados Unidos», el 23 % de las mujeres
afirmaron que sus niveles de estrés eran de 8, 9 o 10, siendo 10 un

«estrés muy elevado».! Todo esto coincide con mi investigacion.

Sin embargo, podemos relajarnos, o al menos eso es lo que nos
dicen y nos venden. Hay una solucion para lo que nos aflige, una
cura para nuestra fatiga emocional.

La evolucion de la industria del autocuidado

Lo que hoy en dia denominamos con carifio «autocuidado» es, en
realidad, una industria que mueve 11.000 millones de ddlares y que
ha sido absorbida y mercantilizada por casi todos los sectores de
consumo imaginables: balnearios y spas, productos de bano, agua
embotellada, cuidado de la piel, velas, vino, aceites esenciales,
flores, viajes, alimentacion, decoracion del hogar..., en fin, lo que se
te ocurra. Y todas ellas son partes interesadas en el mercado del
autocuidado. En un estudio de 2020, el autocuidado fue el término

mas buscado en Google durante ese afio. 2

Pero écomo hemos llegado hasta aqui, hasta este modelo de
autocuidado? Para entenderlo mejor, demos un paso atras y
repasemos un poco la historia de este movimiento, este gigante al
que llamamos «autocuidado». Antes de que se asociara con un
masaje en un spa y con comprar ropa como si no hubiera un
mafana, ¢qué era el autocuidado?

Ya en el siglo v, Sdcrates hablaba de la importancia de conocerse
a uno mismo. Animaba a sus alumnos a prestar atencidon a sus



propios pensamientos, actitudes y experiencias. Segun el fildsofo,
una vida sin anadlisis no merecia la pena vivirse. Se podria
argumentar, y de hecho asi lo hizo el filésofo francés Michel
Foucault, que la practica de conocerse a uno mismo era la forma
original del autocuidado.

Siglos después de que Socrates impartiera sus ensefianzas sobre
una vida de autocuidado, cuando nuestro interés por los estados
ideales del ser se habia difuminado, el autocuidado se convirtid en
un concepto mas bien médico. En las décadas de 1960 y 1970, el
autocuidado consistia en crear autonomia y una mejor calidad de
vida, sobre todo, para las personas mayores y los enfermos
mentales. Se centraba en el ejercicio y otras practicas de vida
saludable. Ademas, se dirigia a pacientes que habian sido operados;
se centraba en ensefar a estos pacientes a cuidarse a si mismos
para que su recuperacion fuera satisfactoria.

El autocuidado se transformdé entonces en algo que no era solo
para los pacientes, sino también para los profesionales sanitarios, en
particular los que desempenaban profesiones de alto riesgo vy
emocionalmente agotadoras. Se empezd a hablar del autocuidado
como algo que las personas que se dedicaban a profesiones
asistenciales necesitaban para su propio bienestar, para evitar el
desgaste y el estrés. Asi surgio la idea de que no podemos cuidar de
los demas si no estamos bien tanto fisica como emocionalmente.

En respuesta a los movimientos por los derechos civiles y la
liberacidn de la mujer, el modelo de autocuidado adopté otra forma.
Se expandid mas alld del individuo y se vinculd a la politica y al
poder. La mala salud se relacionaba con la pobreza y, como tal, la
salud se convirti6 en el ingrediente necesario para romper la
estructura de poder basada en la raza, el género, la clase social y la
orientacion sexual. La desigualdad en materia de salud se
consideraba la forma mas inhumana de desigualdad. Por lo tanto,
nada podia suceder, ninguna estructura de poder podia cambiar, si
no se daba a todos la oportunidad de estar sanos. Durante estos
movimientos, el autocuidado se convirtid en una forma de protesta,
una manera de empoderar a la poblacidn y contrarrestar la injusticia
en nuestra sociedad.



A finales del siglo xx se produjo otro cambio mas, cuando el
autocuidado comenzd a utilizarse en el contexto del bienestar como
una ampliacién del modelo médico occidental tradicional. La idea era
que necesitabamos una actitud mas holistica hacia el cuerpo y la
mente de la persona. A través del autocuidado, podiamos crear de
forma proactiva nuestro propio bienestar, en lugar de limitarnos a
acudir a los médicos que tratan las enfermedades. El bienestar y el
autocuidado quedaron entonces indisolublemente unidos.

Fue en ese momento cuando el autocuidado adquirid un tono
distinto, mas ligero y positivo que antes. El fitness se convirtid en
una forma de autocuidado en la que participaba la gente corriente;
proliferaron los gimnasios y la practica oriental del yoga comenzo a
aparecer en la vida cotidiana. Los centros de bienestar pasaron a
formar parte de las estructuras corporativas, ya que el autocuidado
se consideraba cada vez mas importante para la salud y la
productividad de los empleados.

Y entonces, llegd el 11-S. El término TEPT, trastorno por estrés
postraumatico, pasdé a formar parte del didlogo cultural general.
Aunque los profesionales de la salud mental llevaban mucho tiempo
tratando esta patologia, principalmente en soldados que regresaban
de la guerra, tras la caida de las torres gemelas, el TEPT irrumpio
con una intensidad y una relevancia sin precedentes. El autocuidado
se convirtid en una practica obligatoria para quienes se dedicaban a
profesiones asistenciales: trabajadores especializados en traumas,
personal de primeros auxilios, trabajadores sociales y todas las
demas. El autocuidado se consideraba una practica necesaria para
prevenir la fatiga por compasion y el agotamiento emocional que
provocaba el cuidado de otras personas.

Ahora, a medida que nos adentramos en el siglo xx1 y prolifera la
tecnologia, nuestros valores estan cambiando. Cada vez nos
centramos mas en ser productivos y, por supuesto, en generar
rigueza en el proceso. El autocuidado se adapta a los nuevos
tiempos y promete precisamente eso: hacernos mas productivos. Un
empleado que practica el autocuidado sera un mejor empleado v,
por lo tanto, generard mas riqueza.



Cada vez mas, nuestra vida se centra en adquirir nuevos
productos y experiencias: compramos todo lo que creemos que nos
hara sentir mejor y mas felices. El autocuidado viene ahora con una
promesa, aunque tacita, de que, si lo hacemos y compramos lo
suficiente, acabaremos no solo tranquilas y rejuvenecidas, sino, lo
que es mas importante, con una vida abundante y prospera.

El autocuidado no funciona

Hoy en dia tenemos a nuestra disposicion una oferta interminable de
productos y servicios, todos disenados para cuidarnos y hacernos
sentir bien. Y estamos comprando estos productos y utilizando estos
servicios a un ritmo vertiginoso. Sin embargo, seguimos estando
estresadas y agotadas, quizda mas que nunca. Estamos comprando
bienestar, pero no nos sentimos bien... ¢Qué pasa, entonces? éQué
falla en este modelo? ¢Por qué el autocuidado no nos esta cuidando?

En realidad, no hay nada malo en el autocuidado ni en lo que nos
receta; équién puede estar en contra de un tratamiento facial al
chocolate o una vela de lavanda? Los banos de burbujas ayudan
mucho mas de lo que perjudican. No nos pasa nada malo ni a
nosotras ni a la forma en que practicamos este modelo actual de
autocuidado. Lo que falla es que nuestro sistema de autocuidado,
por muy satisfactorio y temporalmente relajante que sea, no es el
remedio adecuado para lo que nos aflige.

El problema es que el autocuidado no es solo un remedio
inadecuado e inapropiado; si el asunto solo fuera ese, no seria tan
grave. El problema mas serio, el gran asunto, es que el autocuidado
tal y como lo practicamos esta, en realidad, consolidando nuestro
agotamiento emocional, que es precisamente lo que pretende curar.

Otra oportunidad para exigirnos mas



Para empezar, el autocuidado se ha convertido en otra obligacion
mas en nuestra lista de tareas pendientes, otro posible defecto por
el que avergonzarnos. éYa te cuidas bien? ¢Estds haciendo lo
suficiente por y para ti? Y si no es asi, deberias hacerlo. Esto es lo
que escuchamos continuamente de otras personas y también en
nuestra propia cabeza. El autocuidado se ha convertido en otra
responsabilidad que cumplir para convertirnos en una mejor version
de nosotras mismas. Es otra forma de demostrar que nos
preocupamos de nosotras. Lo paraddjico es que ahora las mujeres
cargamos con una obligacion adicional: debemos cuidarnos, por
nosotras y por quienes nos quieren. Y si no lo hacemos lo bastante
bien, de nuevo, solo podemos culparnos a nosotras mismas.

El autocuidado, al mismo tiempo, se ha convertido en un concepto
mental, una idea desconectada de nosotras y de nuestra naturaleza
intuitiva de cuidarnos. El autocuidado, como concepto, flota ahora
por ahi, desligado de su fuente organica: tu. Si sales a correr porque
quieres moverte, experimentar las endorfinas que te hacen sentir
bien y que se producen al hacer ejercicio, el efecto es diferente al
que sientes cuando lo haces porque debes o porque sabes que es
bueno para ti. Por un lado, es mucho mas probable que salgas de
casa si te motiva tu propio deseo y no una idea de lo que significa o
dice de ti salir a correr. La idea de que «deberias» ir a correr hara
que te quedes en el sofa... con las deportivas en el armario. Y
aunque salgas de casa, el autocuidado acaba siendo otra tarea mas
que tachar de la lista de cosas por hacer, y que confirma tu identidad
como mujer responsable que se cuida como es debido.

Curiosamente, cuanta mas popularidad adquiere el autocuidado,
mas pierde al mismo tiempo su conexidon con el yo al que se supone
que debe servir. Hemos delegado nuestro propio autocuidado, lo
hemos puesto en manos de expertos mas fiables que nos dicen con
mucho gusto como cuidarnos. Y nosotras, obedientes, seguimos sus
consejos. Sin embargo, al hacerlo, se interrumpe nuestra intuicién
mas basica, nuestro conocimiento mas profundo: el impulso de
cuidarnos y el saber cémo hacerlo, sin lo cual el verdadero
autocuidado no puede ser tal.



Hay otro «deber» que también se ha enredado en nuestra relacién
actual con el autocuidado, lo que complica ain mas nuestra
capacidad para recibir lo que necesitamos. En resumen, estamos
convencidos de que los memes sobre bienestar, los difusores de
aceites esenciales, los tés de yuzu y los cdcteles de oxigeno que
compramos y consumimos a destajo deberian hacernos sentir bien.
Si no nos sentimos satisfechas y renovadas después de envolvernos
en una mantita de cachemira tras un tratamiento facial con bayas,
es que nos pasa algo raro. Por desgracia, el autocuidado se ha
convertido en otra forma de sentirnos insuficientes y culpables por
no ser capaces de recibir lo que necesitamos de lo que se nos
ofrece.

No nos satisfacen las practicas de autocuidado en las que
invertimos por la sencilla razén de que no son las adecuadas para
satisfacer nuestras necesidades reales o nutrirnos en la raiz de
nuestro agotamiento. Aun asi, seguimos creyendo vy
comportandonos como si fueran lo que necesitamos, como si la
emperatriz de verdad llevara un traje.

Y asi seguimos distraidas

La mayoria de las estrategias de autocuidado ofrecen un alivio
temporal de los sintomas y soluciones superficiales a problemas que,
en realidad, son sistémicos. Y si, es cierto que te sientes bien
cuando te das un bafio de espuma; los musculos se relajan y la
mente se va lejos, a un lugar distante, ajena a las preocupaciones
del dia a dia. Puede que hasta te sientas bien contigo misma vy te
anime haber hecho algo bueno por ti, pero muy pronto, vuelves a
estar agotada... otra vez.

Y como ese alivio es pasajero, volvemos a por mas: mas consejos,
mas productos, mas programas, mas soluciones de los expertos que
supuestamente saben mejor que nosotras lo que necesitamos. De
hecho, todo nuestro sistema de autocuidado se sostiene en eso: en



que sigamos buscando respuestas y manteniéndonos distraidas de lo
que no queremos sentir, aunque no dejemos de intentar arreglarlo.

Las adicciones —ya sea al alcohol, a las drogas, al sexo, a las
compras, al ejercicio o a cualquier otra cosa— nos permiten evitar
temporalmente los problemas reales. Del mismo modo, nuestras
estrategias de autoayuda nos hacen sentir bien durante un tiempo,
lo suficiente para olvidar lo que no funciona en nuestra vida.

Aunque el alivio a corto plazo de la autoayuda no sea tan dafino
como una adiccidn, cuando se trata de abordar los problemas mas
profundos que tenemos con nuestras propias necesidades, estas
soluciones no solo son inadecuadas para cumplir la funcidon que se
les ha encomendado, sino que desvian nuestra atencién de la
desconexion mas profunda que sentimos. Nos mantienen en un
estado de distraccion agradable, como con un ligero colocdn. En
ultima instancia, este sistema de autocuidado nos mantiene
tranquilas, mimadas y ocupadas, pero a ahos luz de lo que
necesitamos de verdad.

La busqueda sin fin

El sistema de autocuidado consumista plantea otro problema. El
autocuidado es algo que compramos y hacemos, un objeto o una
experiencia con la que complementamos nuestra vida, como un
accesorio. El inconveniente de esta premisa es que, una vez mas,
nos mantiene en un estado de buUsqueda constante, siempre
buscando algo fuera de nosotras mismas para llenar lo que creemos
que nos falta en nuestro interior, para satisfacer una carencia
indefinible. Con la oferta infinita —y siempre renovada— de
productos y servicios que prometen cuidarte (y con ello,
completarte), parece que siempre estas a una esponja perfumada de
fresa de sentirte como quieres sentirte. Y si aun no hemos
encontrado a la profesora, la clase, el tratamiento corporal, la
esencia floral o el aceite esencial adecuados, simplemente significa
que tenemos que seguir buscando.



Con toda esa busqueda constante, reforzamos la creencia de que,
tal como somos, nos falta algo esencial para sentirnos completas y
en paz. Y, al mismo tiempo, creemos que otra persona es la experta
en lo que necesitamos, incluso aunque se trata de nosotras mismas.
Pero, por muy insatisfactorias, temporales e inadecuadas que sean
las respuestas que encontramos, seguimos buscando por todas
partes lo que necesitamos; es decir, en todas partes menos en
nuestro interior.

Cuando crees que tu bienestar fundamental depende de algo
externo, centras tu atencidn constantemente en el exterior, tratando
de encontrar esa receta magica. Como consecuencia, dejas de verte
a ti misma como un destino. Te conviertes, Unicamente, en un lugar
de partida. Y eso es justo lo que acabas haciendo: alejarte de ti
misma.

Esta mentalidad «de fuera hacia dentro», que te inculcan desde
que naces, acaba desconectandote y alejandote de tu propia
intuicién, de tu conocimiento innato. Y, por lo tanto, de tu guia mas
fiable. En un intento por cuidarte, renuncias a tu autoridad como la
persona que sabe lo que es mejor para ti.

Y ahi reside la consecuencia mas sutil y a la vez mas perversa del
sistema actual de autocuidado: nos mantiene buscando sin cesar
una autoridad fuera de nosotras mismas y, con eso, nos aleja y nos
hace rechazar nuestra propia autoridad interior. El resultado es que
td, bueno, y todas nosotras, nos sentimos inseguras Yy
desconectadas de nuestra sabiduria y de nuestra verdad. No
conflamos en nosotras mismas, ni en la posibilidad de que, si
dejaramos de consultar a los demas sobre lo que necesitamos, tal
vez podriamos, por fin, cuidarnos de verdad.

El proyecto definitivo de superacion personal: td

Si lo piensas bien, la premisa basica del autocuidado es absurda.
Sobre todo, porque se considere razonable tener que recordarnos
que debemos ser amables... con nosotras mismas. Y es igual de



disparatado que sea aceptable tener que decirnos a nosotras mismas
que merecemos nuestra propia atencidon. Hemos creado un sistema
en el que nuestro propio autocuidado requiere una notita adhesiva
para recordarlo y todo un sector para ensefharnos a hacerlo. Y
aunque parezca increible, todas estamos de acuerdo con esto. Pero,
en realidad, no hay nada razonable ni aceptable en tener que
convencernos de que merecemos cuidarnos. O en que el aspecto
mas fundamental del autocuidado, es decir, preocuparnos por
nosotras mismas, haya dejado de ser el motor principal del proceso
de autocuidado y se haya cedido a una industria.

Para algunos, el autocuidado consiste simplemente en dormir ocho
horas y tomarse un complejo multivitaminico. Pero para muchas
mujeres, cuando hablamos de autocuidado, de lo que realmente
hablamos es de mejora y superacion personal. Debemos poner en
marcha todos estos proyectos de autocuidado, no solo porque nos
hacen sentir bien, sino porque nos convertiran en una mejor version
de nosotras mismas. éTe acuerdas de la jaula de agradar del primer
capitulo? Pues, si te fijas bien, incluso el autocuidado contribuye a su
solidez y a sus verdades operativas.

Los productos y servicios para el autocuidado se comercializan
como regalos para una misma, pero detras del marketing hay un
mensaje mas sutil que te recuerda que no puedes descansar jamas,
ni sentirte comoda contigo misma, ni permitirte ser quien eres en
este momento. Ten por seguro que siempre hay mas trabajo por
hacer —en ti misma— antes de que esté bien ser quien eres o,
simplemente, ser tl misma.

Desde pequeiias, aprendemos a iniciar y recorrer lo que sera una
travesia interminable de automejora. Seguimos mejorando «por
nuestro bien»; écomo no ibamos a querer convertirnos en mejores
versiones de nosotras mismas? Si dejaramos de intentarlo, nos
estariamos defraudandonos a nosotras mismas y a los demas,
fracasariamos en el intento de convertirnos en nuestro mejor yo, lo
que es sindnimo de no ser nosotras mismas. Para una mujer, estar
viva significa esforzarse por mejorar quien es. El autocuidado, en un
nivel nada sutil, no es mas que una versidn mas ingeniosa, refinada
y con una patina mas empoderadora de un mensaje muy viejo.



El remedio para la realidad

La promesa tacita del autocuidado, en realidad, es que, si lo
practicas lo suficiente y te cuidas muy muy bien, tienes garantizada
una buena vida. Y aqui esta el quid de la cuestion: una buena vida
en la que no te pasa nada malo. La insinuacion sutil del autocuidado
es que te protegera del sufrimiento. De esta manera, el autocuidado
se entrelaza con la conviccion cultural de que la vida no deberia ser
dificil, al menos no si la estamos viviendo como es debido.

Pero aqui es donde descarrila el tren, porque la vida es dura y
siempre hay baches. Nadie sale vivo de esta, por muchos bafos
relajantes de miel que se dé. Nadie pasa por la vida sin enfrentarse
a grandes desafios y pérdidas. El vagon del autocuidado se ha
enganchado por error a la fantasia de un trayecto tranquilo por la
vida y a la creencia de que esta vida deberia ser como suave como
la seda, parecerse a la publicacion del famoso de turno en las redes
sociales y oler a pan recién hecho. Por desgracia, aunque los rituales
de autocuidado sean placenteros y, a veces, incluso eficaces, y
aunque puedan calmarnos de forma temporal, no borran las
profundas heridas que inflige la vida y, desde luego, no ganan la
batalla a la realidad.

Pese a ello, lo cierto es que, en ocasiones, una actividad o un
tratamiento externo nos nutre. Los efectos beneficiosos pueden
desaparecer enseguida, lo que nos lleva a repetir, pero el alivio que
sentimos es elocuente y revela mucho sobre las necesidades de las
mujeres. El siguiente capitulo responde a estas preguntas: éQué
aporta el autocuidado cuando funciona? ¢éCual es el verdadero
alimento que aporta el autocuidado nutritivo?

Si comprendemos qué cura nuestro agotamiento, podremos
entender mejor el agotamiento en si. Ademas, podremos crear un
nuevo sistema de autocuidado que se centre en sus causas
fundamentales y ofrezca a las mujeres un alivio y una recuperacion
reales y sostenibles, sin necesidad de pociones ni lociones.



6
EL AUTOCUIDADO COMO PUERTA DE ACCESO A NUESTRAS

NECESIDADES MAS PROFUNDAS



La industria del autocuidado es problematica por naturaleza, eso
salta a la vista. Sin embargo, es necesario examinar las formas
particulares de autocuidado de fuera hacia dentro que si son
efectivas. Por «de fuera hacia dentro» me refiero a cualquier
tratamiento o experiencia que provenga de una fuente externa y que
sea algo que no podamos darnos a nosotras mismas. El masaje
terapéutico se nombra a menudo como una de esas formas efectivas
y curativas de autocuidado externo, por lo que decidi estudiarlo y
entrevisté a docenas de mujeres sobre su experiencia de «tumbarse
en la camilla».

Para que quede claro, no estoy recomendando el masaje (ni
ningln otro tratamiento), y ademas reconozco que los masajes no
estan al alcance de muchas personas debido a su coste. Mas bien,
me limito a aprovechar la eficacia de la experiencia del masaje como
puerta de entrada para examinar lo que de verdad queremos Yy
necesitamos —por dentro— y lo que, en Ultima instancia, debemos
ser capaces de ofrecernos a nosotras y de obtener de nosotras
mismas. He desglosado lo que ocurre durante un masaje para
comprender mejor el sustento real que buscamos.

Si el cuidado corporal no es lo tuyo, imagina una forma de
autocuidado que te funcione y te proporcione justo lo que necesitas.
Lo importante no es la forma concreta, sino lo que te ofrece para
que te sientas cuidada y nutrida.

Analisis de un masaje: reflexiones de mujeres en la camilla



Con la mente aun enfrascada en mil cosas, sentimos el tacto de
alguien que empieza a colocar sus manos sobre nuestro cuerpo. Es
posible que nos preguntemos cuando va a empezar el masaje o
cuanto nos esta costando este rato de espera. Sin embargo, pronto
los pensamientos se esfuman y tomamos conciencia de sus manos y
de la danza de sensaciones corporales que se produce en nuestro
interior. Nuestra atencidn se desplaza por debajo del cuello y, en
respuesta, nuestro cuerpo exhala, por si solo, sin que tengamos que
indicarselo. Antes incluso de que empiece a emplearse en los
musculos, es posible que nos sintamos mejor, que nos sintamos
atendidas.

Y entonces, comienza a ejercer presion, con cuidado y sin prisas
sobre nuestra piel, sin que tengamos que pedirselo. Durante ese
tiempo, nos permitimos experimentar las sensaciones directas, estar
presentes dentro de nosotras mismas, sin tratar de entender lo que
esta sucediendo ni por qué.

Puede que, en algiin momento, nos descubramos volviendo a caer
en las viejas costumbres: rompiendo el silencio que tanto
disfrutamos, desviando la atencidon y abandonandonos a nosotras
mismas para hacer algin comentario sobre lo que nos estan
ofreciendo con el fin de brindarnos una buena experiencia..., de
darle también cuidado. En otras palabras, puede que hagamos lo
que nos han ensenado a hacer. Pero, con suerte, nos daremos
cuenta, volveremos a callarnos y recordaremos que este momento
es para nosotras y que estamos ahi para recibir, solo recibir y ya. Si
podemos volver a nuestra propia experiencia, es posible que
sintamos un alivio real, no solo para nuestro cuerpo, sino también
para nuestra mente, nuestro espiritu y todo nuestro ser. Como
resultado, saldremos de la sala sintiéndonos atendidas de verdad y
con la sensacidon de que nuestras necesidades se han satisfecho.

Y esto nos lleva a la siguiente pregunta: équé ocurre en esa
experiencia tan poderosa, qué nos nutre? Un masaje corporal es
algo exquisito, pero écudl es el verdadero néctar y sustento que se
esconde tras el alivio fisico? Pues bien, resulta que hay multitud de
elementos reconstituyentes, siempre presentes, en casi todas las
experiencias que nos cuidan de verdad.



Mas alla del «aaahy

La invitacion a estar donde estamos. Lo que aflora una y otra
vez en las conversaciones con las mujeres es un intenso deseo y
necesidad de salir de nuestra mente, de desconectar la cabeza,
digamoslo asi. El autocuidado reparador nos ofrece la oportunidad
de hacer precisamente eso: dejar de pensar, planificar, gestionar,
resolver y hacer cosas, y sumergirnos en el mundo de las
sensaciones directas. Un autocuidado eficaz nos permite entrar en el
momento presente; nos permite dejar de pensar en el pasado vy el
futuro para disfrutar aqui y ahora. En esencia, pasar de pensar en
nuestra vida a vivirla directamente.

En tales momentos, tenemos la oportunidad de parar, de dejar de
correr, de lograr cosas y de hacer lo que hacemos habitualmente.
Tenemos permiso para bajarnos de la ruedecilla de hamster de la
productividad, para estar donde estamos, solo eso, sin tener que
hacer que suceda nada mas ni nada mejor. Y resulta que no es mas
lo que necesitamos y anhelamos en nuestra vida, sino menos.

Un silencio poco frecuente. Ademas de estas ganas de descansar
de tanto pensar y hacer, las mujeres expresan su aprecio (y anhelo)
por el silencio. El deseo, como se suele decir, es no tener que
participar ni vernos bombardeadas por la cacofonia de contenidos
mentales y ruidos con los que normalmente tenemos que bregar. El
silencio trae consigo una profunda sensacion de alivio y
reconstitucion. La mente, el cuerpo y el alma se empapan del
silencio como del agua tras una larga caminata por el desierto.

Y, de hecho, el silencio que experimentamos a menudo se
transforma de la ausencia de sonido a un sonido propio, uno que
todo nuestro ser quiere escuchar y en el que quiere refugiarse. Es
posible que, mucho después de que el silencio haya terminado,
sigamos sintiéndonos en contacto con él. Puede que incluso
empecemos a notar los silencios entre los sonidos, lo que nos ayuda
a prolongar el proceso de recarga y recuperacion. Para muchas de
nosotras, esta experiencia tan simple —el silencio— resulta



profundamente sanadora y es justo lo que nuestro cuerpo, nuestro
corazon y nuestra mente anhelan. Por eso constituye un elemento
importante (y olvidado con frecuencia) de lo que necesitamos para
recuperarnos del agotamiento y volver a sentirnos llenas de
vitalidad.

Nuestra propia atencion. La oportunidad de que otra persona nos
cuide es una experiencia extraordinaria. Sin embargo, lo que es aln
mas extraordinario es la oportunidad de cuidarnos a nosotras
mismas, de tener permiso para dedicarnos toda nuestra atencion, de
estar con nosotras mismas, sin distracciones ni culpa. En el
autocuidado eficaz se nos ofrece esta invitacion: instalarnos en
nuestra propia compaiia y nutrirnos con toda nuestra atencion. Esta
oportunidad de encontrarnos con nosotras mismas y liberarnos de la
necesidad de cuidar de cualquier otra persona o cosa es, para la
mayoria de las mujeres, un fendmeno poco frecuente y muy
poderoso.

Un momento para recibir. En el fondo de todo autocuidado
eficaz, sea cual sea su forma, esta la oportunidad de recibir. Y, mas
concretamente, de recibir sin sentir que también tenemos que dar. El
autocuidado que funciona nos brinda la oportunidad de desconectar
de las necesidades de los demas. Es una invitacion a experimentar
algo que es exclusivamente para nosotras. La raiz de toda recarga
espiritual y emocional, su ingrediente insustituible, es esta profunda
experiencia de recibir. Por obvio que parezca, vale la pena repetirlo
una y otra vez: para sentirnos cuidadas, tenemos que permitirnos
recibir cuidados.

Lo que queremos de verdad. El ingrediente mas poderoso del
autocuidado nutritivo puede ser, quiza, el mas sencillo: nos da lo que
necesitamos porque realmente lo queremos. El autocuidado funciona
(cuando funciona) porque no tenemos que convencernos de su
valor; no hace falta reformular, contextualizar o asignar un propdsito
mayor al acto del autocuidado para que queramos hacerlo. No nos
obliga a hacer malabarismos mentales, a esforzarnos por convertirlo



en algo que sea bueno para nosotras o para cualquier otra persona.
En Ultima instancia, no es necesario que nuestra propia mente nos
convenza de que es lo que debemos querer. Gran parte de lo que
hacemos como mujeres esta motivado por un sentido del deber. Sin
embargo, en este caso, la experiencia, el autocuidado, se origina en
un deseo claro y directo; es indiscutible y mas grande que una
simple idea, responsabilidad o exigencia; de hecho, es mas grande
que nosotras mismas. El deseo nos mueve, y no al revés. Esta
experiencia es tan intensamente reconfortante porque difiere de casi
todo lo demas que hacemos; la llevamos a cabo porque queremos
hacerlo de verdad.

Si le vamos quitando capas a la cebolla, queda claro que el
autocuidado satisfactorio nos brinda la oportunidad de experimentar
algo que necesitamos a un nivel profundo, una necesidad que suele
permanecer oculta incluso para nosotras mismas. Y, ademas, los
componentes fundamentales que hacen que ciertas practicas se
perciban como autocuidado son sorprendentemente constantes. Nos
recuperamos fisica, mental, emocional y espiritualmente por una
infinidad de razones que, de hecho, son comunes. Razones que, en
definitiva, nos ensefian a qué debemos prestar atencién y a
cuidarnos por dentro.

No necesitas irte a un spa, te necesitas a ti misma

Una vez mas, no estoy aqui para venderte masajes ni ningun otro
tratamiento, ni para sugerirte que anadas nada mas a tu lista de
cosas por hacer (para eso ya tienes a Google). Por muy agradables
y, en ocasiones, Utiles que puedan ser algunas formas de
autocuidado externas, si lo que quieres es resolver tu cansancio y
encontrar una solucion sustantiva y sostenible para tu agotamiento
emocional, no puedes basarte en masajes ni en ninguna otra
experiencia, persona o producto externos para tu bienestar. El
auténtico autocuidado es una practica que va de dentro hacia fuera;
se trata de ser capaz de cuidarte a ti misma a diario, en tu vida



cotidiana, sin todos esos artificios, accesorios y caprichos que
afadimos a esa vida. Puedes seguir utilizando todos esos artificios,
accesorios y caprichos, épor qué no?, pero no los concibas como la
verdadera respuesta a tu agotamiento. El autocuidado debe ser algo
que puedas ofrecerte a ti misma de forma segura; debe provenir de
tu interior. Al final (y también al principio y en el medio), el
autocuidado no es una actividad ni una cosa, sino mas bien una
relacidn que construyes y cultivas contigo misma.

Si hay algo en lo que consiste el autocuidado, es en esto: estar
dispuesta a tratarte a ti misma de una manera amable y tolerante, a
cuidarte de verdad. Para conseguir lo que necesitas en realidad,
tienes que replantearte toda la forma en que te han ensenado a
relacionarte con tus necesidades y contigo misma. Los masajes son
maravillosos, desde luego, pero lo que es aun mas maravilloso es
darse cuenta de que tu tienes todo lo que necesitas para crear tu
propia vitalidad, también cuando el spa esté cerrado. Todos los
ingredientes esenciales para el verdadero autocuidado ya estan en ti.

Presta atencion a tus habitos y a ti misma

Antes de poder convertirte en tu propia cuidadora, debes ser
consciente de las formas en que no te cuidas. Si quieres vivir de otra
manera de cara al futuro, tienes que empezar por vivir de otra
manera ahora, lo que significa tomar conciencia de tus
comportamientos y pautas actuales. Empieza por prestar atencion a
tu propia atencion; fijate en como la desperdicias de forma habitual.
Recuerda que aquello a lo que prestas atencion es lo que consideras
importante, lo que imbuyes de valor y a lo que otorgas poder.

Como mujeres, nuestra atencion se centra constantemente en los
demas, nos preguntamos y nos preocupamos por su bienestar,
prestamos atencion a como se comportan con nosotras en lugar de
a cdmo nos comportamos nosotras mismas. Nuestro
condicionamiento nos ha ensehado que nuestra atencidn pertenece
a todos y a todo, con una salvedad: a todos y a todo menos a



nosotras mismas. Prestarnos atencidon a nosotras mismas seria decir
que también importamos, lo que es ser egoista.

Pero, en cuanto seas consciente de este habito, podras reorientar
tu forma de actuar en el mundo, centrada en el exterior y
abandonada en el interior. Con conciencia, puedes restablecer tus
patrones condicionados para que tu propia experiencia merezca
atencion y, de hecho, empiece a recibirla.

Prestar atencién a una misma puede parecer un capricho, algo sin
sentido o directamente malo. Sin embargo, es necesario. No puede
surgir nada nuevo, ninguna nueva relacién contigo misma o con el
mundo, ni ningun cuidado real por ti misma, hasta que reclames tu
derecho mas basico: el derecho a interesarte y atenderte a ti misma,
sin culpa ni verglienza. Cuando te eliges a ti misma como
destinataria de tu propia atencidén, te conviertes en la administradora
de tu propio sustento y la cuidadora de tus propias necesidades.

Deja de hacer tareas y empieza a relajarte

Las mujeres somos multitarea crdnicas, y con razén. La mayoria nos
encargamos de atender lo que, con frecuencia, nos parece
demasiado. Siempre estamos pensando en quién necesita nuestra
atencion, qué mas hay que hacer y donde tenemos que estar.
Actuamos partiendo de la premisa de que no podemos estar donde
estamos, en el momento presente, con la atencion puesta solo aqui.
Al menos, no si queremos ocuparnos bien de todo lo demas que hay
que hacer. Sin embargo, esta creencia no solo es falsa, sino que es
precisamente la idea que nos mantiene en un estado constante de
agotamiento.

Si siempre estas atendiendo otras responsabilidades (aunque solo
sea mentalmente), incapaz de permitirte estar donde estas, te
quedas en un estado de agotamiento cronico. Si quieres subsanar
este cansancio a un nivel profundo, tienes que darte permiso para
aterrizar en un solo lugar: aqui y ahora. Deja de planificar, gestionar,
cuidar, proveer y, en esencia, trabajar todo el tiempo. Te rejuveneces



cuando te permites estar donde estas, solo donde estas y va. Y,
ademas, cuando confias en que, contrariamente a todo lo que te han
ensefiado, la mejor manera de encargarte de todo lo demas es
ocuparte de este momento, del ahora mismo, y mas importante
todavia, ocuparte de ti misma, que es quien lo esta viviendo.

Cuando le pilles el truco a prestar atencidon a tu propia atencion y
redirigirla hacia ti misma y tu propia experiencia —lo que yo llamo
«traerla a casa»—, tendras un nuevo superpoder. En cualquier
momento, puedes tomarte un descanso del didlogo interno y el
ajetreo de la mente, y desconectar la atencidon del trabajo mental de
procurar que todo el mundo esté bien. Al hacerlo, puedes nutrirte
con tu propia atencidon y presencia. Siempre que quieras o lo
necesites, puedes optar por detenerte y soltar, para hacer el cambio
de un ser humano que hace a un ser humano que es.

El autocuidado que va de dentro hacia fuera exige que empieces a
hacer pausas conscientes fisicamente y también mental vy
emocionalmente. Y que te des un respiro de todo aquello a lo que
prestas atencidon. Significa aprender a dejar que tu mente se
desocupe. Con solo salir de tu cabeza y entrar en tu cuerpo, hacer
una respiracidn consciente, sentir tu presencia fisica, ya estaras
yendo en la direccidn correcta: lejos de tu cabeza. Esta simple
eleccion, pasar de un enfoque externo, centrado en el hacer, a uno
interno, centrado en el ser, para quedarte quieta de forma
intencionada, entrar en tu interior, experimentarte a ti misma aqui,
en el momento presente, es un acto profundo de restauracién y
recarga. Esto es autocuidado.

Siente el deseo

La realidad es que desempenar todas las funciones que
desempenamos, adoptando todas las formas que adoptamos, tiene
un precio muy alto. Este precio, en concreto, es que dejamos de
escuchar y reconocer la sensacion de nuestro propio deseo. No
escuchamos nuestro «yo quiero» cuando nos susurra al oido, no lo



sentimos cuando nos duele, ni respondemos cuando grita.
Aprendemos a prestar atencion, exclusivamente, a la voz fuerte y
segura del «deberias» en nuestra cabeza; somos muy conscientes (y
estamos en contacto constante) con lo que deberiamos hacer y
sentir en cada momento.

Tu condicionamiento te ha ensehado a valorar la voz del «deber»
por encima de todo lo demas. Sin embargo, el verdadero
autocuidado requiere que empieces a cambiar el equilibrio y a
sintonizar, no con tu «deber» interior, sino con la energia menos
mental y mas sensorial de tu «yo quiero» interior. Significa escuchar
con consciencia el sonido del «yo quiero» dentro de ti y captar su
perfume Unico. Requiere reconocer y construir un respeto y una
curiosidad saludables por la energia del «si» que emana de ti. La
renovacion, en su nivel mas profundo, exige que construyas una
nueva relacion con tu propio anhelo, ese anhelo que, incluso
después de haberte convencido a ti misma de que no existe, sigue
existiendo. La voz del «deber», si sigues obedeciéndola, te llevara al
agotamiento. Pero el «yo quiero», si tienes el valor de sentirlo y
seguirlo, te llevara a la fuente de tu fuego y, en definitiva, a lo mas
auténtico de ti misma.

Ten en cuenta también que no importa cuales sean tus deseos
concretos; comprometerte con tus propios deseos no es o mismo
que conseguir los objetos que deseas. Eso puede ser o no ser el
resultado. El proceso que describo consiste en tomar conciencia y
aceptar la experiencia del deseo en ti, como si fuera una entidad
propia, lo que puede significar simplemente adquirir el habito de
preguntarte qué quieres, percatarte del deseo cuando surge vy
aceptarlo cuando aparece.

En Ultima instancia, esto significa ir mas alld de los objetos del
deseo y adentrarse en su origen, el lugar del que emana el deseo en
si mismo. Cuando logras llegar alli, al lugar dentro de ti que desea;
cuando logras conocerte a ti misma alli, acceder a esa sabiduria,
entonces estas en casa, en tu hogar. Cuando eso ocurre, tienes las
llaves de tu propio castillo.



Mis necesidades: ;de quién son responsabilidad?

La mayoria de nosotras creemos, al menos hasta cierto punto, que
es responsabilidad de otra persona descubrir nuestras
necesidades..., Yy no solo descubrirlas, sino también satisfacerlas.
Pero, en realidad, si ya no eres una nifia, esa responsabilidad, ese
privilegio, es tuyo y, en cierta medida, solo tuyo. Esto no quiere decir
que los demas no puedan ocuparse de tus necesidades. Lo haran,
algunas veces. Pero, al contrario de lo que quiza te gustaria, y sin
duda de la fantasia que te han vendido, nadie mas tiene la
obligacion —ni tu pareja, ni tus amigas, ni tu familia, ni tu jefe o
jefa, ni nadie— de intuir tus necesidades, ni de satisfacerlas (ni de
satisfacerte a ti, dicho sea de paso). Es maravilloso cuando ocurre,
pero la tarea de cuidarte y mantenerte te corresponde en Ultima
instancia a ti. Cuando asumes esta responsabilidad sin reservas, sin
resistencia ni resentimiento y sin imaginar que deberia ser de otra
manera, estas preparada para vivir el autocuidado en su forma mas
madura.

La mayoria de las estrategias de autocuidado se centran en la
accion: lo que debes hacer, como debes luchar por ti misma y
comportarte de manera distinta en el mundo, para que puedas
satisfacer tus necesidades. La accidon es buena y, por supuesto,
necesaria. Pero pasar directamente a la accion, empezar a cuidarte
antes de ser consciente de ti misma, es saltarse un paso
fundamental e imprescindible. Hasta que no cambies quién eres por
dentro, solo practicaras un autocuidado superficial;, te daras bafos
de espuma y te compraras flores, pero no te estaras dando la
importancia ni el cuidado de verdad. Eso es pasar directamente a la
experiencia exterior y saltarse la experiencia interior. Por mi parte,
no quiero que te saltes el paso de atenderte y preocuparte por ti.

La tarea de conseguir lo que necesitas es un trabajo interno. En
realidad, no puedes relacionarte de manera diferente con el mundo
hasta que hayas aprendido (y estés dispuesta) a relacionarte de otra



manera contigo misma. No es posible ser tu propia valedora hasta
que hayas desarrollado un respeto y un afecto sinceros por la
persona por quien abogas. En pocas palabras, no conseguiras lo que
necesitas del mundo hasta que obtengas lo que necesitas de ti
misma. Los capitulos que siguen son una receta para lograr
precisamente eso.



7
UNA RELACION CARINOSA CON TODA TU



Mucha gente envidiaba la vida de Nicki; ella adoraba a su marido y a
sus tres hijos, y habia dedicado su vida a cuidar de ellos, y a crear
un hogar y una familia maravillosos. De hecho, lo habia conseguido
con creces. Nicki estaba enormemente agradecida por lo que tenia vy,
a la vez, habia acudido a mi porque también se sentia enjaulada y
confundida, y cada vez mas insatisfecha con su vida. Ansiaba tener
algo mas que la dulzura del hogar: percibirse como algo mas que
alguien cuya vida girara alrededor de otras personas y de hacerlas
felices, por mucho que las quisiera y se volcara en ellas. Queria
recordar lo que era sentir que era ella misma del todo, plena de
vida, y encontrar a la mujer que habia desaparecido en todas sus
responsabilidades de cuidados. Nicki queria una vida que incluyera
quién era ella de verdad y no solo quién era para los demas.

Durante afios habian ido apareciendo punzadas de estos anhelos,
pero esas punzadas se fueron haciendo cada vez mas agudas y
frecuentes. Aun asi, cada vez que se hacia presente el anhelo, Nicki
salia al ataque..., al ataque contra si misma. Enfadada, se recordaba
que tenia todo lo que cualquiera podria desear y que era
«increiblemente privilegiada». Vivia una vida perfecta, asi que,
écdmo se atrevia a necesitar lo que necesitaba? cQué le pasaba?
¢Como podia estar insatisfecha con todo lo que tenia? Su Unica
respuesta fue dejar de sentirse asi, abandonar todas esas quejas
internas y, como ella misma decia, «dejarse de tonterias». Sus
sentimientos la convertian en una mala persona y, por tanto, habia
que eliminarlos. Por desgracia, como suele suceder, cuando elimind
sus sentimientos, también se elimind a si misma, lo que se convirtio
en el mayor de sus problemas.



Igual que Nicki, quiza te recuerdes de manera habitual que no
existe razon alguna para sentirte como te sientes y que no hay
motivo para necesitar lo que necesitas. Permitirte reconocer tu
insatisfaccion y escuchar tus propios anhelos te hara sentir peor
respecto a lo que no tienes y contigo misma.

Sin embargo, condenar tus sentimientos no te ayuda a sentirte
mejor y, desde luego, no hace desaparecer esos sentimientos
indeseados. De hecho, fortalece mas dichos sentimientos y te inflige
un mayor castigo —te convierte en la enemiga—, lo que acaba por
desconectarte del yo con el que ansias conectar. El problema es que
intentas encontrar una manera de cuidar de ti sin permitirte ser td ni
mostrar tus verdaderas necesidades; le estds ofreciendo
autocuidados a un yo al que no se le permite existir.

Con el tiempo, Nicki cambi® a una estrategia de eliminacion
distinta y por la que, tristemente, optan muchas mujeres cuando se
han vuelto contra si mismas. Empezd con una copita de vino en la
cena, pero no mucho tiempo después se bebia una botella de
chardonnay a diario. Sin embargo, descubrié que el vino aletargaba
sus sentimientos... solo de manera temporal. Pero esos mismos
sentimientos seguian alli, sin atender, descuidados y sin parar de
exigir su atencién. El aburrimiento y el estancamiento persistian, y le
ardia la misma necesidad en el estdbmago. De hecho, cuando no
estaba anestesiada por el alcohol, el dolor era todavia mas agudo.

Tras casi dos anos practicando esta estrategia, intentando no
sentir lo que no queria sentir e intentando no ser la persona que
pensaba que seria si no seguia aletargada, ya no era solo el corazon
el que padecia, sino también el higado. Y entonces, por suerte, Nicki
tuvo la lucidez y la fuerza de cambiar de rumbo.

Se volcd en el sector del autocuidado, que entonces se convirtid
en la nueva estrategia, la nueva adiccion. Invirtid en una caja de luz
de alta tecnologia, empezd una coleccidon de cristales y minerales, y
aprendid a hacer reposteria, practicaba yoga y paseaba por la
naturaleza. Adoptd una dieta vegana, echaba sal del Himalaya a sus
bafios y bebia tanta agua con limén como para hundir al mismisimo
Titanic. Estaba convencida de que la respuesta a sus sentimientos
indeseados, a sus necesidades insatisfechas, era convertirse en una



devota del autocuidado, en una yonqui de la industria del
autocuidado. Segun ella, «hacer de mi misma por fin una prioridad>,
de todas las formas que sugeria la industria.

Pero, por desgracia, igual que el chardonnay no resuelve los
problemas reales, este tipo de autocuidado tampoco te da lo que de
verdad necesitas. No hace que desaparezcan los sentimientos que
no quieres (y que en teoria no deberias tener). Tras hacer lo
imposible por eliminar tu hambre emocional, esta sigue ahi, aun
famélica, y te sigues echando la culpa de tener hambre.

La raiz de nuestro agotamiento no se encuentra en nuestras
circunstancias vitales, por mucho que puedan ser terriblemente
dificiles. Nuestro cansancio es mas bien el producto de la actitud
punitiva que empleamos sobre nuestras experiencias y sentimientos.
Estamos exhaustas por como hemos aprendido a relacionarnos con
nosotras mismas dentro de nuestras circunstancias vitales
complicadas.

Piensa en tu vida: ¢desdenas y criticas tus sentimientos?
¢Consideras que tu experiencia es equivocada? Como Nicki, éansias
conectar contigo misma, ser plenamente auténtica, pero también
estas frustrada y decepcionada contigo misma y con lo que de
verdad sientes?

Es un dilema imposible que te deja en una batalla con la realidad
y también contigo misma, y el resultado es un estado de constante
fatiga emocional. De nuevo, el verdadero reto que afrontas tiene que
ver con tu relacion contigo misma.

Las claves: conciencia y actitud

Los dos ingredientes mas importantes de un autocuidado poderoso y
duradero son la toma de conciencia y la actitud. Antes de que algo
pueda cambiar, tienes que estar dispuesta a reconocer lo que sucede
en el interior de tu mente, tu corazdén y tu cuerpo. Tienes que estar
preparada para aceptar tu realidad como tu realidad, la quieras o no
como tal. Lo mas importante es que generes una actitud de



aceptacién, de permitirte cualquier experiencia que surja en tu
interior..., cualquiera que sea tu verdad. Si quieres empezar a cuidar
de ti misma de una manera verdaderamente reponedora y fiable, la
conciencia y la actitud son los dos puntos innegociables de ese
proceso.

Aprender a cuidar de ti misma no consiste en encontrar una
pocion magica o una experiencia Unica, ni en hallar un sistema
mejor para deshacerse de los deseos y las necesidades que crees
que no deberias tener. Se trata, sencillamente, de:

4 N

e Confiar en que tu experiencia no puede ser otra que la que es, que no
eres culpable de tu experiencia y que tu experiencia importa y es
legitima por la sencilla razén de que es la tuya.

e FEvitar criticarte, culparte o avergonzarte de lo que sientes.

e Ser fiel a ti misma: estar dispuesta a escuchar, reconocer y aceptar de
manera incondicional tu propia verdad.

e Crear una base de autobondad en la que estés radical e
irrevocablemente de tu parte.

- J

Lo que alivid a Nicki de su agotamiento emocional, y lo que te
aliviara a ti del tuyo, es un cambio en tu relacién contigo misma.
Paraddjicamente, descubriras la satisfaccion cuando te des el
permiso para sentirte insatisfecha. Desbloquearas una sensacion de
vitalidad al invitar a entrar a tu agotamiento. Con el tiempo,
aprenderas a reconocer y a simpatizar con tus sentimientos reales;
dejaras de juzgar y corregir tu experiencia de manera que sea la que
piensas que deberia ser. Entenderas que no eliges tus sentimientos y
que no tienes la culpa de lo que sientes. Te sientes del Unico modo
que puedes sentirte y, por tanto, tiene que estar bien. Al final,
desarrollaras (como le pasd a Nicki) el néctar del autocuidado: es
decir, compasion y respeto por ti misma.

Ten en cuenta que este cambio de Nicki en su relacion interna no
arregld su situacion en casa ni hizo que su vida fuera perfecta. Sin
embargo, cambid la manera en que se relacionaba y se sentia con su
situacion vy, lo que es mas importante, la actitud con la que se



relacionaba consigo misma dentro de esa situacién. En el antiguo
sistema de creencias de Nicki, cualquier dificultad o desasosiego,
cualquier deseo, era una prueba de que habia tomado malas
decisiones en la vida y de que, una vez mas, era culpa suya. No
obstante, acabd entendiendo que los retos, las dificultades, las
decepciones y el deseo son parte de la vida, de la vida de cualquier
ser humano, y que coexisten con todo aquello que valoramos. Su
existencia no tenia que hacerla sentir culpable o mal consigo misma
por sus elecciones. El resultado fue que descubrié que podia valorar
su vida hogarefia por lo que le ofrecia, placer en su dulzura y el
amor por su familia y, al mismo tiempo, reconocer y empatizar con
su experiencia de lo que no podia darle la vida familiar; algo de lo
que, por ahora, tendria que prescindir. Con el permiso de dejar de
avergonzarse de si misma por su aburrimiento y de detestarse por
desear mas, pudo autorregalarse bondad y comprension por las
decisiones vitales que habia tomado y las pérdidas que habian
acarreado.

Nicki hizo algo mucho mas radical y con mucho mas autocuidado
que eliminar o arreglar las dificultades de su vida: se hizo amiga de
su verdad, toda su verdad, lo que incluia todas sus contradicciones.
Y al hacerlo, se hizo amiga de si misma.

El objetivo del autocuidado, o asi nos lo han vendido, es eliminar
lo que no nos hace sentir bien y afadir lo que si. Y si, claro, eso
forma parte de cuidarnos a nosotras mismas. Pero con mas
frecuencia de lo que queremos o de lo que estamos dispuestas a
reconocer, la verdad es que no podemos deshacernos de lo que no
nos hace sentir bien, no porque estemos fracasando, sino porque la
realidad es la que es. La realidad siempre acarrea un sinfin de cosas
gue no nos sientan bien: situaciones y personas que son imperfectas
(incluidas nosotras), pérdida y otras dificultades que hacen que este
autocuidado como paradigma de la eliminacién de problemas sea
algo inviable. Curiosamente, es justo cuando eres capaz de relajarte
con las dificultades y de brindarte amabilidad por tu experiencia en
la dificultad cuando empiezas de verdad a sentirte mejor, incluso
radicalmente mejor. Esta es la esencia del verdadero autocuidado:
no abolir todo lo complicado, sino mas bien afadirle aceptacion y



compasion. Con una actitud interna de permitir que lo que es verdad
lo sea, descubriras que puedes reconciliarte con tu vida, sea cual sea
la forma en que se manifieste. Este cambio ofrece un tipo de
cuidado distinto del que creias que necesitabas. Y, por supuesto,
despierta una nueva resiliencia y un bienestar de los que, cabe
destacar, tu eres el origen.

Hasta ahora, he definido el autocuidado como el acto de forjar
una relacidon calida y acogedora contigo misma, alimentar un clima
interno de aceptacion y empatia, y darte permiso para sentir lo que
sientas. Sin embargo, hay una experiencia emocional que precisa de
Su propia conversacion, y que a las mujeres nos resulta mas dificil
reconocer y relajar que cualquier otra porque contradice nuestro
condicionamiento femenino.

Todo menos enfadarse

El mensaje a las mujeres de nuestra sociedad es apabullantemente
claro, aunque no se diga de forma directa: «No te enfades», porque
si te enfadas y eres mujer, eso no esta bien y tl no estas bien. Si se
detecta el enfado, hay bastantes posibilidades de que se te tache de
una de las siguientes cosas: loca, agresiva, histérica, irracional,
alterada por las hormonas, fea, antipatica, amargada, borde, poco
femenina, hostil y, el clasico de entre los clasicos: zorra. Si eres
mujer, es peligroso enfadarse.

En general, las mujeres y los hombres experimentan el enfado por
igual. Pero eso es lo Unico que comparten mujeres y hombres con
respecto a su relacion con el enfado. A los chicos se les ensena a ver
su enfado como un signo de dureza; el enfado masculino mueve la
aguja hacia arriba, es productivo e indica poder y seguridad. Se
considera que el enfado es algo apropiado para un hombre. Cuando
un hombre se enfada, su caracter puede permanecer intacto a pesar
del enfado.

Por otro lado, a las chicas se les ensena que el enfado es algo
inapropiado, vergonzoso y un signo de pérdida de control. Si nos



hemos permitido enfadarnos, hemos fracasado. A una mujer
enfadada se la considera menos fiable y, por ende, es menos
probable que convenza a la gente de por qué esta enfadada. Cuando
una mujer se enfada, se da por hecho que es ella la que no esta
bien, en vez de aquello por lo que estd enfadada. Su malestar
demuestra su trastorno, lo que no solo elimina la legitimidad de su
queja, sino cualquier necesidad de atenderla.

Asi, desde una edad muy temprana, nos ensefian a contener el
enfado y a averiguar como hacerlo desaparecer; lo que suele
significar cambiarnos a nosotras mismas. El enfado transmite
insatisfaccion, significa que no estamos de acuerdo con cdmo son las
cosas; cuando nuestra tarea es estar bien, el enfado no encaja para
nada. Aceptar nuestra verdad cuando esa verdad es el enfado v, al
mismo tiempo, cumplir con nuestra responsabilidad de ser
simpaticas y contentar a todo el mundo presenta un reto dificil. El
enfado no es agradable y no suele hacer feliz a la gente. Al mismo
tiempo, nos interesa ser complacientes, o eso pensamos. Y, por
tanto, la respuesta es clara: tenemos que encontrar un modo de no
estar enfadadas o, por lo menos, de no estar en contacto con
nuestro enfado.

En consecuencia, nos hemos inventado todo tipo de maneras para
gestionar nuestro enfado y evitar que se vuelva amenazador, no solo
para los demas, sino también para nuestra propia simpatia. Cuando
no podemos fingir que nuestro enfado no existe y no podemos
comportarnos como si todo estuviera bien y nosotras estuviéramos
bien..., contamos con estrategias bien elaboradas para mantenernos
a raya a nosotras mismas.

Elegir la via diplomatica. Algo que a las mujeres se nos da muy
bien es elegir la via diplomatica, ignorar la rabia y ser una mejor
persona. Desde el momento en que somos lo bastante mayores para
reconocer la existencia de los demas, se nos enseifa a cuidar de
esas otras personas, a ser empaticas e indulgentes, y a hacer lo que
sea mejor para todos, no solo para nosotras. Sin embargo, y por
desgracia, «no solo para nosotras» suele significar «pero no para
nosotras». Y, de hecho, nos elogian fervientemente por nuestra



disposicidn a sacrificar nuestras necesidades y servir a un bien
mayor y colectivo. Nuestro cociente de capacidad de agradar sube
como la espuma cuando nos ponemos en el lugar de los demas y
abandonamos el nuestro. Como recompensa, quizda no logremos
satisfacer nuestras necesidades, quiza no nos sintamos escuchadas,
vistas o aliviadas, pero conseguimos lucir el distintivo de la nobleza y
la virtud. Y conseguimos que nos quieran y nos respeten por
mantener la paz, que es de gran ayuda. La eleccién de la via
diplomatica es admirable; el problema no es que hagamos esas
cosas, sino que sintamos que tenemos que hacerlas.

Autodespreciarnos. Otra habilidad que hemos perfeccionado como
mujeres es la de burlarnos de nuestro enfado y trivializarlo,
transformarlo en algo entretenido y, por lo general,
autodespreciativo. Nos reimos de nuestro enfado y de nosotras
mismas, y al hacerlo, nos volvemos menos amenazantes y mas
aceptables. Sin embargo, en ese proceso también desacreditamos
nuestra verdad y renegamos de ella. Nuestro «no satisfacer nuestras
necesidades» se convierte en algo de lo que, al final, otros disfrutan
y con lo que les arrancamos unas risas, algo mas que nos hace
simpaticas. Una vez mas, intercambiamos lo que deseamos y
necesitamos por agradar, algo que creemos que es algo todavia mas
importante.

Que sea presentable. En lo que respecta a la autogestion de las
mujeres, nuestra larga lista de habilidades también incluye una
pericia bien desarrollada para envolver el enfado en paquetitos
razonables e impecables, racionalizarlo, de manera que tenga un
aspecto valido. Somos maestras en presentar nuestro enfado de
modo que tenga sentido, una vez que lo hemos analizado
detenidamente y lo hemos hecho agradable, comprensible y, sobre
todo, «no-enfadado». Pero al hacer eso, también lo despojamos de
su imprevisibilidad y de su poder, y, por ende, de su habilidad de
generar un cambio en nosotras; lo despojamos de la energia y la
posibilidad constructivas que contiene el enfado.



Buscar la catarsis en otro sitio. Sin embargo, a veces no
estamos listas o dispuestas a trivializar, endulzar o envolver nuestro
enfado con un lacito de discrecidon. De todos modos, podemos lanzar
huevos contra una pared, golpear sacos de boxeo o chillarles a unas
almohadas que amortigien el sonido. Si tenemos que estar
enfadadas, podemos hacerlo de un modo positivo, sin hacer que
nadie se sienta incOmodo o infeliz. Podemos estar enfadadas sin que
nadie tenga que escucharlo o enterarse siquiera; solo las almohadas
y los sacos de boxeo tendran que sufrir nuestra insatisfaccion. Y, aun
asi, aunque de manera temporal sean algo catartico, estos
desahogos fisicos son ineficaces a la hora de cuidar los sentimientos
y las necesidades insatisfechas que se esconden en la raiz de
nuestro enfado.

En resumen, nos han condicionado para que entendamos nuestro
enfado como poco femenino, destructivo e ilegitimo, y como un
sentimiento que no nos toca reclamar, 0 como nos gusta decir,
permitirnos el lujo de sentir. El enfado es un problema —nuestro
problema— cuya responsabilidad de arreglar recae en nosotras.

Y, pese a todo, ignoramos de manera sistematica el hecho de que
el enfado es una parte instintiva de nuestro autocuidado. Nuestro
enfado existe para protegernos y alertarnos de que no obtenemos lo
que necesitamos y que no nos gusta lo que esta pasando. El enfado
es nuestra insatisfaccién que pide ser escuchada y atendida, y que
se niega a estar de acuerdo con el discurso de que todo esta bien y
de que todo nos parece bien. Lamentablemente, nos han
condicionado a darle la espalda a nuestro instinto natural
autoprotector y a abandonar los verdaderos sentimientos que
intentan cuidar de nosotras.

Enfrentadas a la presion y a las expectativas de ser continuamente
agradables, abnegadas, generosas, simpaticas, complacientes,
agradecidas y de estar siempre bien, el enfado es una realidad
inevitable. No podemos tener todas esas cualidades y también ser
auténticas; no podemos caber en la caja en la que la sociedad
quiere meternos sin que el enfado sea parte de nuestra experiencia.
Sin embargo, y aqui es donde la cosa se complica, el enfado no
tendria que ser parte de nuestra experiencia; no esta en la lista de



nuestras emociones aceptables. Y, por lo tanto, nos vemos en
conflicto con nuestra propia realidad. Estamos emocionalmente
exhaustas porque no dejamos de reprimir, ocultar y, en esencia,
luchar contra una parte natural y necesaria de nuestra experiencia,
una parte que no podemos evitar y que, sin embargo, te han dicho
que es inaceptable y te hace poco atractiva.

El autocuidado, cuando hablamos del enfado, empieza como todo
lo demas: tomando conciencia. Comienza escuchando vy
reconociendo tu enfado, sin patologizarlo ni a él ni a ti por su
presencia. Es preciso que dejes de temer a tu enfado y de tratarlo
como la pirafha que la sociedad te ha convencido de que es. Te han
ensenado que el enfado es peligroso, pero, en realidad, es tu aliado,
y es mas peligroso cuando lo rechazas y le niegas un asiento a tu
mesa interior.

Curiosamente, el enfado es un impulso que, sobre todo, es
impermeable a tu condicionamiento. Te cubre las espaldas incluso
cuando te han ensenado a dar la espalda. Tu enfado te defiende y
sabe que tU importas, incluso aunque tl no lo sepas o no te
permitas saberlo. El enfado se levanta y te grita: «Eh, tl, para. Esto
no esta bien».

Recuerda también que, debajo del enfado, siempre hay una
herida; el enfado es el altavoz que sube el volumen de tu dolor
callado (o acallado). En lenguaje emocional, el enfado son el corazén
y el espiritu que dicen «iNo!». Y por debajo de ese «no», hay un
«Ay..., me hace daho». Da igual lo que te digas a ti misma, el enfado
se abre paso e insiste en que merece la pena defenderte. Dicho
esto, tu enfado es un mecanismo inestimable para tu bienestar
emocional, espiritual y fisico. Desarrollar un respeto y una curiosidad
sanos hacia él (que no es lo mismo que expresarlo) es un aspecto
esencial y a menudo demasiado ignorado del autocuidado.

Te necesitas por completo



El verdadero autocuidado ha de extenderse mas alla de los
sentimientos aceptables, los que nos han ensefiado que esta bien
sentir; tiene que incluir no solo aquellas verdades que son faciles de
reconocer, seguras, comprensibles, y sobre todo, que no presentan
ningln problema para nadie. Exige forjar una relacién de aceptacion
y respeto con aquellas partes de nosotras que pensamos que son
feas, vergonzantes, mezquinas, asquerosas, peligrosas Yy
desagradables; los sentimientos que pensaste que te hacian fea,
vergonzante, mezquina, asquerosa, peligrosa y desagradable. Para
cuidar de verdad de ti misma, tienes que estar dispuesta a cuidar de
toda tU, el pack completo, con todas sus imperfecciones y caos. No
consideres nada —ni un solo deseo, necesidad, sentimiento o
experiencia— indigno de tu cuidado ni lo excluyas de él.

La proxima vez que el enfado o cualquier emocién no deseada
asome la cabecita, vuélvete hacia ella, apdyate en ella, preguntale
por qué estd enfadada o molesta, qué no estd consiguiendo, qué
tiene que arreglar...; en definitiva, qué necesitas tu. Te recuerdo que
acoger tu verdad no significa escenificarla, se trata mas bien de
invitarla a tomar café, como harias con un invitado o invitada a
quien aprecies. Lo cierto es que tus sentimientos no van a
desaparecer; quiza los reprimas, huyas de ellos, los reprendas para
silenciarlos, los anestesies con placeres temporales, pero siguen ahi,
esperando a que te intereses por ellos.

Espero que quede claro a estas alturas que el autocuidado no es una
cosa ni una actividad, sino mas bien una relacion que forjas y
alimentas contigo misma. En el préximo capitulo, cambiaremos el
enfoque y nos pondremos manos a la obra. Desglosaremos lo que
tienes que aprender y saber (o quizd desaprender y desconocer)
para empezar a vivir esta nueva relacion contigo misma.



&
RECUPERAR TU IDENTIDAD



Patty llegd a casa y encontrd a su marido en el sofa viendo la
television. No habia empezado a hacer la cena, pese a que hacia
mas de una hora que habia llegado del trabajo. Cuando le preguntd
si habia abierto una botella de vino, que era su ritual compartido, no
le contestd, solo grufid algo ininteligible. Curiosamente, Patty no le
preguntd a su marido qué le pasaba o por qué no habia empezado a
cocinar, y no le informé del hambre atroz que traia ni cémo le
molestaba que no hubiera nada cocinandose.

En cambio, empezd a desplegar un aluvién de pensamientos sobre
qué habia dicho o hecho ella que hubiera provocado el malhumor de
su marido. Quiza ultimamente no habia sido todo lo atenta que solia
ser con él. A lo mejor habia rechazado alguna invitacion para
intimar; éera eso lo que queria cuando le puso la mano en la
espalda? Se preguntd si el comentario que habia hecho sobre sus
amigos le habia molestado o le habia parecido malicioso. Lo cierto es
que Patty no tenia ni idea de cual era el motivo del extrafio y
desagradable comportamiento de su marido, pero de todos modos
estaba convencida de algo: era culpa de ella. El mal comportamiento
de él se debia a que ella habia hecho algo que no debia o no habia
hecho algo que si debia hacer. Caso cerrado.

Da igual lo que experimente alguien —si no es bueno—, lo mas
probable es que supongas, como muchas mujeres, que la culpable
eres tU. Los sentimientos de los demas son culpa tuya, resultado de
algo que debias haber hecho de un modo distinto. Incluso si no
sabes como has fallado y pese a que tus intenciones fueran buenas,
aun asi, tienes que haber hecho algo mal. La costumbre es
personalizarlo todo y hacer que todo gire en torno a tus fallos.
Bueno, eso no es del todo verdad..., lo mas seguro es que no hagas



que todo gire en torno a ti, sino solo en torno a todo lo que hay que
arreglar.

Echemos un vistazo a cdmo le fue a Marjorie con esto...

Marjorie y su buen amigo Pascal disfrutaban de un agradable
almuerzo cuando este comenzo a hablar de algo que habia leido en
el periddico, un tema que le irritaba y sobre el que tenia un montén
de teorias y una opinidn bien formada. Marjorie le escuchd un buen
rato y luego le dijo lo que opinaba sobre el asunto, que también la
apasionaba, y sobre el que sabia bastante; mucho mas que Pascal,
por cierto.

Sin embargo, a medida que ella hablaba, Pascal se fue quedando
visiblemente callado; bajo la vista y parecié encerrarse en si mismo.
Pese a que se habia mostrado animado al dar su opinién, ahora,
cuando Marjorie habia tomado parte en la conversacién, él habia
dejado de participar y también de escuchar. En efecto, habia dejado
a Marjorie sola exponiendo su punto de vista... a la nada.

Al presenciar la «desapariciéon» de su amigo, Marjorie se sintid
culpable y avergonzada de repente. éPor qué tengo que acaparar asi
la atencidon? éPor qué tenia que robarle el protagonismo? éPor qué
tengo que ser siempre tan avasalladora y ser el centro de atencidon?
Y la puntilla: éPor qué soy tan castrante? Hasta ese punto llegd
Marjorie con la respuesta de su amigo a lo que era, basicamente,
sumar su voz a la conversacion. En su discurso interno se habia
colado donde no era bienvenida, habia dominado a Pascal y lo habia
obligado a someterse. Estaba segura de que él tardaria mucho en
encontrar el valor de confiar lo suficiente en ella para volver a
abrirse, algo comprensible dado su comportamiento agresivo y poco
femenino.

En su relato, ella habia aniquilado a este hombre y habia
pisoteado cualquier posibilidad de un didlogo continuo o de cercania.
Era culpa suya sentirse ahora sola y abandonada, suya la culpa de
sentir verglienza y también era la culpable de hacer que su amigo se
sintiera inseguro. En resumidas cuentas, todo lo que pasaba,
incluido su propio malestar, era culpa de ella.



Sanar el «es culpa miay» por definicion

Las reacciones de Patty y Marjorie pueden parecer marcianas y
extremas, pero por desgracia son muy habituales entre las mujeres.
Si te ves reflejada en la respuesta de cualquiera de estas mujeres,
aungue sea minimamente, lo primero que has de saber es que no
eres responsable de las experiencias de los demas. Solo porgue
alguien no esté bien no significa que sea culpa tuya, que lo hayas
causado tu o que sea responsabilidad tuya corregirlo. Si has de
extraer una verdad de este libro, que sea esa. La realidad, cuando
no es de tu agrado (o del de otra persona), no te obliga a averiguar
qué es lo que has hecho mal. Para curar tu agotamiento emocional
tienes que dejes de intentar averiguar qué has hecho mal y dejar de
asumir la culpa de..., en fin..., de todo.

Las mujeres estamos agotadas, sobre todo, porque dedicamos
gran parte de nuestro tiempo y de nuestra energia a intentar
averiguar qué hemos hecho mal y como podemos arreglar nuestro
supuesto fallo. Sin embargo, el verdadero autocuidado empieza
cuando averiguar nuestros errores y corregir nuestras supuestas
equivocaciones dejan de ser nuestros principales propdsitos vitales,
y puede que incluso (me atrevo a decir) dejan de tener de especial
interés para nosotras. Empieza cuando abandonamos la ilusién de
que si pudiéramos ser mejores y hacerlo mejor, podriamos conseguir
que todo y todos estuvieran bien.

Sentir empatia por la experiencia de alguien y asumir la
responsabilidad de arreglarla son dos cosas radicalmente distintas.
No vienen en el mismo paquete; puedes sentir empatia por el dolor
de alguien y, aun asi, dejar que ese dolor persista sin sentir que es
culpa tuya o que tienes que arreglarlo. Incluso cuando tu verdad sea
el detonante de sentimientos dolorosos en otra persona, aun asi, eso
no significa que tu hayas causado esos sentimientos en el sentido en
que te han ensenado a creer. Tu verdad y la experiencia de otra
persona de tu verdad pueden coexistir sin necesidad de que haya
que arreglar o eliminar ninguna de las dos.



Tenemos muy profundamente arraigada la creencia de que si
alguien sufre, es tarea nuestra rectificarlo. Pero si quieres sanar tu
agotamiento emocional, tienes que renunciar a esta asuncidon de
responsabilidad y de control, y desprenderte de la pelicula de causa-
efecto que se proyecta en tu mente, en la que eres la guionista, la
directora y la estrella del espectaculo.

Tu agotamiento no sanara cuando consigas hacer a todo el mundo
feliz y desentrafiar como controlar mejor tu vida y la de los demas,
es mas bien todo lo contrario: sanara cuando aprendas a soltar el
control y a permitir que otras personas tengan dificultades, incluida
la gente que te importa. Te sentirds renovada y recobraras tu
vitalidad cuando dejes de esforzarte tanto en hacer que la vida vaya
como crees que deberia ir.

Salir del personaje de solucionadora universal también incluye
aceptar tus limitaciones en lo que respecta a hacerlo todo segun lo
que tU crees que deberia ser. Aunque quisieras corregir los
problemas que ves, no podrias hacerlo. Ademas, la gente y las
situaciones que estas arreglando podrian no querer que las arregles.
Y lo que es mas chocante, es posible que tl misma no quieras
gastar energia en arreglarlas. Tienes que poder discernir si quieres y
cuando quieres abordar los problemas que ves; si merecen y cuando
merecen la pena tu tiempo, tu energia emocional y el espacio mental
que ocupan. Tu asuncidn de la responsabilidad universal te lleva a
estar arreglando cosas de forma compulsiva, sin poder elegir donde
centrar tu energia y tu atencion. Te deja agotada, emocionalmente y
en todos los demas aspectos, y por eso ya no queda nada para ti.

Pero cuando dejas de asumir que todo es culpa tuya y que tienes
la responsabilidad de arreglarlo, lo mas probable es que descubras
que tienes mucha mas energia, no solo para los demas, sino
también para ti. Eres libre de cuidar de lo que de verdad te importa
en vez de sentirte obligada a cuidar de todo y de todos. En
consecuencia, te sientes mas viva, mas auténtica con los demas y
mas conectada contigo misma. En ese momento, puedes sentir
curiosidad por lo que en realidad importa, lo que te importa a ti.

Curiosamente, cuando te desprendes de ese rol de solucionadora
universal, también sientes una empatia mas sincera. Comprendes los



problemas de los demas y te solidarizas con ellos, alejada de tu
obligacién de arreglarlos. Tu deseo de ayudar, cuando surge, es mas
real y menos obligatorio; brota del querer, no del deber. Y lo que es
mas importante, cuando aflojas el control de hacer que todo y todos
estén bien, y estas dispuesta a dejar que las cosas no estén bien,
puedes ver lo que esta pasando de verdad y vivir en la realidad
como una participante libre y sin cargas.

De la autosuperacion a la valia personal

Nuestra disposicion a asumir la responsabilidad por todo lo que va
mal en el mundo no se limita al exterior: se aplica con la misma
intensidad —si no mas— a nosotras mismas. «¢Como puedo ser
mejor?». Esta es la pregunta central, el paradigma desde el que
vivimos. A primera vista, la pregunta parece sana e importante, una
reflexion que nos animaria a seguir creciendo y evolucionando.
«{Como puedo ser mejor?». Parece una pregunta que nos
negariamos a abandonar y también nos criticariamos si
renunciaramos a ella. Imaginamos que la pregunta cuando se
analiza de manera implacable, evita que nos sintamos demasiado
cdmodas con nosotras mismas (algo que resultaria peligroso). Nos
han condicionado para creer que, si dejamos de hacernos
continuamente esta pregunta, y también a los demas, nos
estariamos considerando un producto acabado y afirmando que ya
no necesitamos mejorar ni cambiar de ninglin modo.

Para dejar de sentirnos tan agotadas, tenemos que cambiar la
intencién basica desde la que vivimos. El impulso de ser siempre
mejores —tan admirado en nuestra sociedad— es, en realidad,
contraproducente y debilitante. Ese impulso tan celebrado por
mejorar refuerza la creencia de que lo que somos ahora no basta, lo
que nos aleja de ser nunca capaces de pisar fuerte y mantenernos
firmes en nosotras mismas. Siempre estamos persiguiendo una
version nueva y mejorada de nosotras, siempre intentando
convertirnos en otra persona que supuestamente sera lo bastante



buena para valorarse a si misma. Sin embargo, mientras tanto,
seguimos permanentemente agotadas, en busca de alguien que no
€s nosotras.

Recuerda esto: la decision de dejar de intentar convertirte en una
mejor version de ti no implica que te consideres plenamente
desarrollada o perfecta. Nunca estaras plenamente desarrollada ni
seras perfecta; ni tl ni nadie. No obstante, como intencion principal
de la vida; la mejora y autosuperacion se interpone en tu evolucion.

Por muy admirable que suene —y por muchos puntos de simpatia
que te haga ganar—, la superacion personal no es mas que un
eufemismo de autocorreccion. Cuando la superacidon o la correccién
de una misma se convierten en tu fuerza motora, sigues siendo
alguien rota e insuficiente, privada del derecho a habitarte en el
presente, que irdnicamente es el Unico lugar donde tu evolucion
puede suceder de verdad. El agotamiento emocional empieza a
aliviarse cuando aceptas que, te guste o no, la vida seguira
ensefiandote lo que necesitas aprender y mostrandote como debes
crecer; la vida se encargara de eso sin que tengas que pedirselo.
Relacionarte contigo misma como si fueras un proyecto de mejora
constante no solo te distrae de quién eres ahora, sino que se
convierte en una compulsién que alimenta tu inseguridad y, por
tanto, tu cansancio.

Cuando renuncias a la autosuperacion como propdsito principal,
puedes empezar a conocerte de verdad. Sin la presidén constante de
mejorar, puedes interesarte en quién y cdmo eres en este preciso
instante, no en la version ficticia de ti en la que te convertiras en un
futuro imaginado. Este cambio, el de pasar de centrarte en quién
necesitas llegar a ser a aceptar quién eres de verdad, es la clave
para construir una relacion intima y amable contigo misma vy, por lo
tanto, la clave del verdadero autocuidado. Te prometo que no
dejaras de crecer, que no te volveras engreida, ni acabaras atrofiada
cuando abandones tu obsesién por la mejora y la autosuperacion.
De hecho, renunciar a la esperanza (y a la exigencia) de ser otra
persona sera el primer paso y el mas importante para convertirte en
una encarnacion auténtica de quién eres.



Aprender a elogiarse

Tras afios de escuchar a las mujeres hablar de si mismas, me he
dado cuenta de con cuanta frecuencia y rigor nos menospreciamos,
y de lo dificil, casi peligroso, que nos resulta hablar de nosotras en
términos abiertamente positivos, sin disculpas ni reparos. Me quedd
claro que aprender a valorarnos seria un paso importante a la hora
de recuperar nuestra energia.

No es de extrafar que recibiera algunas reacciones poco
favorables a esta idea. Los hombres solian responder con una
vacilacion que derivaba en desaprobacion: «Mmm..., es interesante,
pero {de verdad crees que es lo que necesitan las mujeres?,
¢alardear mas?». «Pero, Nancy, écrees que una mujer fuerte deberia
presumir de su fortaleza?». «Entonces lo que quieres es que las
mujeres se parezcan mas a los hombres, ¢ese es el objetivo?». La
mera idea de que una mujer se elogiara a si misma parecia generar
no solo incomodidad, sino hasta cierto rechazo.

Y, sin embargo, cuando les propuse esta misma idea a las
mujeres, recibi, en su mayor parte, una reaccion muy distinta.
Permiso para elogiarnos a nosotras mismas, para brillar sin sentir
culpa ni verglienza...; el solo hecho de pensarlo fue recibido con
gran entusiasmo. A pesar de todo, la mayoria de las mujeres
también confesaron que no pensaban que fuera posible; es decir, no
sin ser tachadas de arrogantes, egocéntricas y de querer llamar la
atencion. Una de las mujeres lo expresd con estas palabras: «Ser la
cuidadora abnegada no cuadra con hablar bien de una misma». Y es
cierto; si queremos ser abnegadas, expresar en voz alta que nos
gustamos supone un problema.

Cuando somos conscientes de nosotras mismas, los demas
pueden dar por hecho que necesitamos atencion o, dicho con menos
amabilidad, que necesitamos llamar la atencion desesperadamente.
Y, claro esta, que queramos o necesitemos atencion positiva es algo
malo. Al ser conscientes de nosotras, dejamos ser abnegadas o
invisibles. Querer que se nos reconozca no es solo una cualidad poco
atractiva; es ademas, un signo de debilidad, o eso hemos aprendido.



Implica que no somos lo bastante humildes o seguras como para
estar satisfechas sin un reconocimiento. Mas aun, si hablamos de
nosotras de manera positiva, lo mas seguro es que seamos unas
engreidas o estemos exagerando nuestros puntos fuertes, o ambas
cosas. Se entiende, pues, que con todas estas criticas negativas que
nos aguardan, refrenemos nuestra necesidad natural y saludable de
apreciarnos. Lo que esta claro es que no presumimos de nuestros
logros sin vigilar con sumo cuidado cémo los perciben los demas.
Nos volvemos expertas en no necesitar reconocimiento y en dejar
muy claro que no lo necesitamos ni lo queremos (aunque si lo
queramos). Qué vergonzoso seria admitir que deseamos que nos
vean y valoren... y qué arrogante pareceria insinuar o dar por hecho
que realmente lo merecemos.

Sin embargo, de hecho, el deseo de ser vistas y valoradas a una
es un impulso sano y normal, y que estd presente en todo ser
humano. Y, aun asi, aceptamos nuestro condicionamiento vy
suponemos que, como mujeres, nuestro deseo de ser reconocidas
positivamente es un fracaso, una verglenza y algo que no
deberiamos necesitar.

Sanar nuestro agotamiento requiere romper con estos modelos
habituales de autodesprecio y autoinvisibilizaciéon; pese a que fueron
creados originalmente para protegerte y hacer que pudieras gustar y
caer bien, ahora contribuyen a tu cansancio. Es importante que seas
capaz de hablar de ti misma con seguridad y respeto, digan lo que
digan de tu eleccién. El tipo de alabanzas o elogios que sugiero no
tiene nada que ver con el engreimiento o la grandiosidad. En el
contexto de una vida de autocuidado, elogiarse a una misma
significa estar dispuesta a reconocer todo lo que quiera y necesite
reconocimiento en ti. Y, al mismo tiempo, permitirte admitir que te
respetas y te cuidas, sea por lo que sea..., e incluso sin ningun
motivo en particular, simplemente porque si.

Cuanto mas examinaba el tema del agotamiento emocional, mas
me preguntaba por qué dedicdbamos tanto tiempo y energia a
intentar mejorarnos, pero nunca conseguiamos llegar al punto en
que nos gustasemos de verdad. éSe supone que debemos seguir
buscando, pero sin llegar a nuestro destino, sin llegar nunca a ser lo



bastante buenas? La Unica manera de liberarse de estos modelos
culturales es empezar a reconocerlos, cuestionarlos y actuar de
manera que podamos romperlos.

Cuando hablas de manera positiva de ti misma y reconoces que te
gustas, apuntalas la creencia de que importas. A la vez, demuestras
que estd bien que una mujer quiera ser vista y apreciada. Cuanto
mas te reconozcas a ti misma, interna y externamente, mas
aprenderas a confiar en que te mereces ese reconocimiento.
Nombrar vy reivindicar tu valor, y negarte a creer los mitos sobre las
mujeres que se atreven a hacerlo, son practicas que empoderan y
nutren. Y conviene empezar hoy mismo, te sientas preparada o no.

Conviértete en destino

Uno de mis cuentos favoritos es el de una gacela salvaje que, de
jovencita, huele un aroma tan esplendoroso que se pasa toda la vida
buscandolo, impulsada por el anhelo de volver a experimentar su
belleza. Muchos anos después, mientras yace moribunda, con un
costado desgarrado por la flecha de un cazador, la envuelve el
aroma que ha estado persiguiendo durante toda la vida y con el
esplendor que siempre habia ansiado. El aroma procedia de su
interior; era su propio perfume, todo el tiempo habia sido su propio
esplendor.

Todo lo que concierne a la manera en la que vivimos en esta
sociedad esta disefiado para atraer nuestra atencion hacia fuera y
lejos de nosotras mismas. Confiamos en las fuentes externas para
obtener informacidon, conocimiento, sistemas de creencias,
entretenimiento, supervivencia fisica, cddigos de comportamiento y
todo lo demas. Al mismo tiempo, nos venden la idea de que nuestra
felicidad también provendra del exterior: conseguir validacion
externa, posesiones materiales, logros y experiencias agradables.
Con el tiempo, creemos que todo lo deseable, satisfactorio y
gratificante, todo lo que deseamos y necesitamos, procede de fuera
de nosotras. De hecho, estamos tan habituadas a poner nuestro foco



en lo externo, que incluso nos olvidamos de que estamos aqui y de
que podemos ser fuente de algo. Olvidamos —o, quizd mas
exactamente, nunca aprendemos— que podemos mirar hacia
nosotras mismas para hallar lo que necesitemos.

Para que el autocuidado arraigue como forma de vida, debes estar
dispuesta a plantearte que sabes infinitamente mas de lo que nunca
te han permitido —o de lo que tU misma te has permitido— saber. Y,
ademas, reconocer que tu eres la Unica persona que conoce tu
verdad, la Unica que vive tu experiencia Unica. En efecto, aunque
sea lo Ultimo que la industria del autocuidado quiere que descubras,
tu eres tu fuente mas fiable de bienestar, incluso aunque todavia no
puedas imaginarlo.

Pero, recuerda, el condicionamiento que te llevd a abandonarte, a
entregar tu autoridad a otros y al mundo exterior, no sucedié de la
noche a la manana. Del mismo modo, reivindicarte como fuente
valiosa de sabiduria tampoco ocurre de un dia para otro. Para
emprender un nuevo camino, tienes que poder ver el camino que
transitas ahora; todas las formas con las que te alejas de tu verdad
y entregas tu autoridad. Para generar un cambio real, tienes que
cuestionar tu condicionamiento y poner en practica nuevos
comportamientos.

Al igual que adquieres el habito de hacer ejercicio practicandolo,
has de adquirir el de convertirte en destino haciendo justo eso:
convertirte en destino. Tienes que estar dispuesta a buscar en ti
misma respuestas... y también preguntas. Pasar tiempo dentro de ti,
despertar la curiosidad sobre tu propia experiencia y cuidarte
activamente; esa misma tu a quien han ensenado a cuidar de todos
menos de ti.

Con la practica, la tendencia a recurrir a ti misma en busca de
guia se convierte en algo natural. Pero, repito, la cosa no comienza
asi. El proceso de aprendizaje para confiar en ti misma se desarrolla
poco a poco. Pasado un tiempo, puede que empieces a advertir que
te notas mas presente, mas ubicada en tu interior, como si vivieras
de algo sdlido que se parece a ti. Sin darte cuenta, descubrirds que
dices la verdad y que eres sincera en vez de decir lo que te asegura
que te quieran. Sentiras que se cierra la brecha entre quién eres y



los papeles que interpretas en el mundo. He oido describir el
proceso de muchas maneras distintas, pero lo que tienen en comun
todas las descripciones es una sensacién de ocupar tu lugar en el
centro de tu vida, de volver a casa contigo misma.

Sigue investigando en tu propia experiencia; sigue pasando
tiempo en tu propia compafiia; sigue conectando con tu propia
presencia. Llegara el momento en el que todo ese entramado
orientado hacia el exterior cambie y, de un modo natural y
consciente, tu atencion empezara a volver a casa, hacia ti, hacia su
fuente original. Y, sin duda alguna, con voluntad y practica, te
convertirds en ese destino, ese esplendor que desde siempre has
estado buscando.

Hasta ahora hemos explorado los cambios internos necesarios para
que el autocuidado forme parte de quien eres, pero ha llegado el
momento de centrarnos en la accidon. éCoOmo se manifiesta el
autocuidado de dentro hacia fuera? éCémo camina, habla y se
relaciona con los demas? ¢éCdmo se muestra al mundo? El proximo
capitulo es una guia para vivir el autocuidado como un sistema
operativo basico: algo integrado en tu forma de ser, y no un gesto
ocasional que te concedes porque «deberias». Un enfoque de
autocuidado que va mucho mas alld de mantenerte a salvo y te
ayuda a agradar dentro de un sistema que, en realidad, te deja
agotada.



g
DARVOZ A TU VERDAD



Tres dias antes de que Fiona cumpliera cuarenta afios, su pareja,
Larry, le pregunté qué queria que le regalara. Luego le comentd que,
con los compromisos del trabajo, aun no habia tenido tiempo de
comprarle nada. También le dijo que habia empezado a llamar a
restaurantes para cenar fuera y que deberia saber que, hasta
entonces, estaba todo lleno. Asi que, a lo mejor, podian pedir algo
rico para cenar en casa y ya esta.

Larry le habia preguntado qué queria al mismo tiempo que le
comunicaba que no iba a obtener lo que queria. A Fiona le
encantaba cenar fuera, pero su condicionamiento, como quiza el
tuyo, le habia ensefiado a procurar que las cosas funcionaran,
cualesquiera que fueran esas cosas. La instruccién basica es no
incomodar a nadie, no pedir nada que requiera un esfuerzo.

Ya desde pequenas se nos inculca lo de «Sé una nifla buena. No
des problemas». Abundan los beneficios por comportarnos como nos
han ensenado a hacerlo, y entre ellos destaca evitar las criticas que
nos aguardan cuando nos portemos mal. Si Fiona hubiera sido una
«nifa buena», habria aprovechado ese momento en el que supo que
Larry no haria nada especial para su cuarenta cumpleafios... para
cuidar de Larry. Habria aceptado que no hubiera planificado nada.
Ser una nifia buena habria significado hacer que Larry se sintiera
bien consigo mismo, independientemente de si eso la hacia sentir
bien a ella o no.

Fiona me mostrd sin reparos su lado de «nifia buena que no da
problemas». «“Ah, vaya”», habia dicho con dulzura. «“Pues gracias
por acordarte. Y si, pedir algo especial para cenar seria genial para
mi cumpleanos... Sé que estas muy liado, pero si por un casual
encontraras algo que crees que me puede gustar, lo que sea,



(4

cdmpralo. Da igual cuando..”. Y de haber estado en mi mejor
momento, habria afiadido: “Muchas gracias, pero de verdad que no
necesito nada”, para acabar de rematarlo».

Sin embargo, en esta ocasion, Fiona reunio el valor para no ser
una nina buena y decirle a su pareja la verdad, y lo hizo con una
franqueza que la sorprendid hasta a ella misma. Sin minimizar sus
deseos, ni llamarse caprichosa, exigente, mandona, desagradecida o
cualquiera de los insultos que enseguida te vienen a la cabeza, y sin
armar ningln escandalo por defender por qué se merecia lo que
queria, le dijo de manera escueta y directa que le encantaria que le
hiciera un regalo por su cumpleafos y que le gustaria que planeara
algo para ella. Y afadid: «Eso es lo que quiero para mi
cumpleafios», que también era cierto. Lo que hizo que ese momento
fuera tan impactante fue su sencillez; lo que no contenia mas que lo
que si incluia. Fiona dejé que se impusiera la verdad por si sola, sin
adornos ni artificios. Dejé que las cosas cayeran por su propio peso
frente a su verdad.

Por desgracia, a muchas mujeres les cuesta y les da apuro este
tipo de sinceridad y claridad en las relaciones, sobre todo, cuando se
trata pedir algo que percibimos como inconveniente, dificil o, lo mas
importante, inmerecido. Creemos que decir la verdad, cuando no
cuadra con la verdad del otro, es doloroso y agresivo..., insensible. Y
que nos costara nuestras relaciones mas importantes y pondra en
jague nuestros vinculos afectivos.

Sin embargo, una vez mas, esta creencia es falsa. Podemos ser
sinceras; podemos decir que no —con conciencia y delicadeza— y no
perder la conexién. Lo que pasa es que no nos han ensefiado que
podemos hacerlo ni cdmo hacerlo. Decir lo que pensamos, de hecho,
es el inicio de una conexidon verdadera que, si se practica con plena
atencion, puede fortalecer y fortalecera nuestros vinculos afectivos.

Fiona, en este ejemplo, expreso lo que pensaba sin afiadir toda la
parafernalia que utilizaria normalmente para transformarlo en algo
que su pareja quisiera, todo lo que le ayudara a dulcificarle a él su
experiencia. Con una frase sencilla pero atrevida, avanzd un paso
gigantesco y consiguié algo profundo en su propio viaje. Y lo sabia.
El resultado fue que, pasara lo que pasara en su cumpleanos, Fiona



se sintid orgullosa de si misma, viva y, por encima de todo,
auténtica. En sus propias palabras: «Me hice el mejor regalo de
cumpleanos: yo misma».

Dejar de ser la nifia buena

Cuando seguimos el ejemplo de Fiona y hablamos con sinceridad y
sin tapujos sobre nuestros deseos y necesidades, por insignificantes
o triviales que puedan parecer (no existen las verdades
insignificantes o triviales), dejamos atras nuestra jaula de querer
agradar. Cuando expresamos nuestra insatisfaccion y nos permitimos
no estar de acuerdo con lo que se nos ofrece, cambiamos quienes
somos. Eso por si solo —que una mujer sea capaz de decir que no:
«No, no me parece bien» y «No, no me sirve» 0, sencillamente,
«Quiero»— es profundamente transformador.

El segundo proceso que representa Fiona en este ejemplo es el de
expresarnos con sinceridad y permitir que los demas respondan a
nuestra verdad como necesiten hacerlo. Cuando nos hacemos cargo
de nuestra experiencia, de nuestra parte de interaccion y a la vez
cedemos el control de los resultados y la respuesta, nos liberamos
de la carga de tener que responsabilizarnos de la experiencia de los
demas. Salimos del papel de controladora del trafico emocional y les
devolvemos la tarea de gestionar los sentimientos a esos otros a
quienes pertenecen los sentimientos y la tarea.

Finalmente, al ser franca y firme sobre lo que quiere, Fiona nos
muestra un camino para comunicar que nuestra experiencia importa,
que nuestra verdad es valida y que nuestras necesidades tienen
derecho a sentarse a la mesa. Y, ademas, que nuestras necesidades
no son algo extra, especial ni privilegiado que debamos exigir.

Larry le dejo claro a Fiona que sus necesidades le resultaban
incdmodas. No obstante, pese al disgusto de su pareja, Fiona fue
capaz de estar conectada con su verdad y anclada en su experiencia,
sin asumir que los sentimientos de él fueran culpa o responsabilidad



de ella. Para muchas mujeres, este posicionamiento con una misma
es algo tremendamente revolucionario.

Nuestra verdad puede resultar dificil de oir y de aceptar para los
demas, y aun asi podemos mantenernos firmes en ella sin
identificarnos con la etiqueta de «la conflictiva» o «la que provoca el
malestar». Podemos sostener una experiencia de nosotras mismas
que sea limpia, no definida por las percepciones ajenas ni por cdmo
se nos recibe. Reivindicando la validez y la dignidad de nuestra
experiencia, manteniendo nuestra verdad sin ceder lo mas minimo
ante el malestar del otro, nos alzamos contra las narrativas y las
proyecciones culturales que intentan definirnos. (Sobre esto
profundizaré mas adelante). Como expresd Fiona a la perfeccion:
«{Quién me iba a decir que afirmar que queria un regalo de
cumpleafios podia ser tan liberador y que, al final, ese fuera el mejor
regalo de todos?».

Ser fiel a ti misma

El autocuidado consiste en elegir ponerte de tu lado, estar conectada
y ser fiel a tu verdad, y hacerlo una y otra vez, aunque sea duro,
incdmodo, esté mal visto y te dé miedo, y aunque te parezca que
seria mucho mas facil y comodo amoldar, adaptar y suavizar tu
verdad; seguir haciendo que todo vaya como la seda.

Sin embargo, lo mas probable es que ya sepas cdmo hacer que las
cosas vayan como la seda y se te dé muy bien. Y, es mas, aunque
hacer que todo vaya rodado a toda costa puede dar lugar a... bueno,
algo placido, también puede hacer que te sientas desconocida, irreal
e infeliz. El verdadero autocuidado no consiste en hacer que las
cosas sean faciles o suaves; consiste en no abandonarte y en elegir
recorrer el camino mas dificil —y a veces mas accidentado— de no
hacer aquello para lo que estas condicionada. Mantenerte firme y ser
fiel a ti misma por encima de todas las cosas.

«Fue fascinante», dijo Astrid, casi sin aliento. «De verdad, no sé ni
lo que dije, pero me senti como si fuera otra». Esta magnifica y



hermosa mujer de cincuenta y un anos me explicé entonces cémo
habia rechazado sin mas la oportunidad que le habia ofrecido un
colega de profesién. Una oportunidad que él le habia presentado
orgulloso, pero que, en opinidn de Astrid, solo beneficiaba la carrera
de su colega. La parte fascinante, como explicaba, no era que la
hubiera rechazado, sino cdmo lo habia hecho. «En vez de dejarle
claro lo agradecida que estaba por la increible oportunidad (que, en
realidad, no era tal) que me estaba ofreciendo, solo le agradeci que
pensara en mi y le dije, con todos mis respetos, que no me
interesaba y que mi carrera profesional no iba en esa direccion. No
me disculpé por no querer el proyecto ni le expliqué qué me pasaba
para no quererlo. Lo que hice fue expresarme clara y sinceramente,
decir lo que necesitaba decir sin afadir nada para cerciorarme de
que le pareciera bien y no se enfadara conmigo. Sé que parece
tragico, pero, por primera vez en mi vida adulta, excepto quiza con
mis mejores amigos, dije algo que era verdad, sin procurar que a
todo el mundo le pareciera bien».

Lo que es radicalmente distinto y estimulante en la respuesta de
Astrid es que, como Fiona, no pasd por todos los aros por los que
pasamos habitualmente, no endulzd la verdad con todas esas
mentiras piadosas con las que la revestimos para hacerla digerible y
que pase bien. Dice lo justo, con palabras sencillas y directas, y deja
que la verdad hable por si sola. De este modo, elige no participar en
la carrera de obstaculos emocional de intentar no parecer ingrata o
soberbia, y no defraudar a la otra persona mientras trata de hacer
que se sienta apreciada e importante..., sin dejar entrever nunca que
tenemos necesidades y una experiencia propia o que podriamos
tener una idea distinta de la suya de lo que es bueno para nosotras.
Astrid demuestra que podemos dejar de esforzarnos tanto y superar
todos esos obstaculos en nuestro camino por conseguir lo que de
verdad necesitamos.

El valor de pedir



Hazel tenia un trabajo de dia, pero los jueves por la noche también
trabajaba como cantante en un club en la otra punta de la ciudad.
Cuando acababa su trabajo diurno, salia pitando de su despacho
hacia el club, se cambiaba de ropa y se maquillaba en el tren. Sin
embargo, por culpa de la imprevisibilidad del metro, a menudo tenia
que subirse directamente al escenario nada mas llegar sin calentar la
vOz, Y a veces ni siquiera llegaba a tiempo a la actuacién. Pero Hazel
habia asumido el estrés fisico y mental que le comportaba tener dos
trabajos; entendia, y con frecuencia se recordaba, lo afortunada que
era por poder hacer lo que mas le gustaba.

Llevaba trabajando para la misma empresa casi diez ahos y ni se
le habia ocurrido pedirle a su jefe si podia salir diez minutos antes
los jueves por la tarde y recuperar esos diez minutos otro dia. Nunca
habia planteado esa propuesta porque, como me dijo: «Mi jefe no
tiene por qué adaptarse a mi». Pidiendo un trato especial para poder
hacer lo que amaba, estaria asumiendo que ella misma era especial
y mejor que los demas que no tenian ese privilegio, algo impensable
y que hasta le avergonzaba plantearse. Ademas, pedirle a alguien
que se adaptara a ella y a sus necesidades le hacia sentirse una
carga para sus compafieros de trabajo, algo que también era
impensable.

Como si eso no fuera suficiente, esa pequefa propuesta, en la
mente de Hazel, le habria supuesto anunciar que necesitaba una
atencidon especial, lo que significaria reconocer que era débil. Esos
diez minutos, aunque los fuera a recuperar otro dia, habrian indicado
que no podia ser la mujer totalmente autosuficiente que siempre se
habia enorgullecido de ser. Habria significado que pedia ayuda a los
demas, algo que denotaba su debilidad y también su indefension. Y,
asi, Hazel no habia dicho ni mu durante mucho tiempo y se las habia
apanado, por no querer arriesgarse a ser una molestia.

Pero entonces sucedid algo: Hazel se enterd de que un importante
productor musical iba a ir al club a escucharla cantar. Era
comprensible que no quisiera dejar su oportunidad de ser
«descubierta» en manos de la fiabilidad del metro. Esta oportunidad
lo era todo para ella y no estaba dispuesta a desperdiciarla. Su
intenso e incontestable deseo le confirid el valor para pedir lo que



necesitaba, para arriesgarse a molestar y a ser una carga..., débil,
indefensa y soberbia, el paquete entero, vaya. Asi que le hizo saber
a su jefe con toda naturalidad, recitando el guion que habia
ensayado decenas de veces con amigos y en su cabeza, que tendria
que dejarla salir diez minutos antes ese dia en concreto, ya que
tenia un evento al que no podia llegar tarde. Su jefe asintid sin
preguntarle nada; como mucho enarcé una ceja con curiosidad. Y ya
esta.

Aungue pueda sonar sorprendente que a una mujer de éxito e
inteligente le pareciera tan peligroso pedir algo tan nimio, y también
puede resultar extrafo que yo le dedicara toda una seccién de este
libro solo a decir la verdad y a pedir lo que queremos, para muchas
mujeres fuertes, inteligentes y realizadas decir la verdad y pedir lo
que queremos y necesitamos con frecuencia nos resulta un esfuerzo
herculeo. Luchamos con todas nuestras fuerzas contra las peticiones
que son por y para nosotras, por mucho que nos dificulte la vida no
hacer esas peticiones; aguantaremos carros y carretas antes de
arriesgarnos a pedir algo. Y es que no conocemos otra manera de
hacerlo... hasta que lo hacemos.

Para Hazel, como para Fiona y Astrid, pedir sin mas lo que
necesitaba sin racionalizarlo, disculparse o intentar controlar Ia
respuesta de su superior supuso un acontecimiento que le cambié la
vida. No solo le cambio la carrera (la contrataron como cantante a
tiempo completo), la cambiod a ella. En palabras de la misma Hazel:
«Me liberd». Al mismo tiempo, le mostré como era y qué se sentia al
cuidarse de verdad y, por ende, conseguir lo que necesitaba.

;Es incomodo? Que lo sea

Desde jovencitas, se nos inculca la idea de que hacer feliz a los
demas es tarea nuestra. También estamos inmersas en la otra cara
de esa creencia: que no deberia existir nadie en un estado de
incomodidad o descontento. Imaginamos esos estados como algo
intolerable. Es decir, intolerable para los demas. Sin embargo,



curiosamente, no pensamos que para nosotras la incomodidad vy el
descontento sean condiciones intolerables. Nosotras si que podemos
soportar no estar bien; nos las apafaremos; sobreviviremos. Pero
nadie mas deberia vivir la experiencia de estar incdmodo. Aunque lo
pudieran tolerar, nosotras no. Segun lo vemos nosotras, permitir que
exista alguien en un estado de malestar sin corregirlo de inmediato
es un acto de indiferencia y egoismo..., un fallo nuestro. Si
permitimos que ocurra es que no estamos haciendo nuestro trabajo
CcCoOmo mujeres.

El verdadero autocuidado precisa que te liberes de tu
condicionamiento en lo que se refiere a la idea de incomodidad.
Significa aprender a dejar que exista la incomodidad de los demas, y
dejar de proteger a todo el mundo para que no se sientan
disgustados, equivocados, inseguros o cualquier otra cosa que nos
parezca inaceptable o insoportable. Igual que tu tienes la capacidad
de tolerar sentimientos complicados, los demas también cuentan con
esa capacidad. Y esa es una muy buena noticia. Puedes estar segura
de que el disgusto, la insatisfaccién, la incomodidad y todas las
demas disfunciones son estados habitables y a los que se puede
sobrevivir... y no solo para ti. Paraddjicamente, cuidas de ti cuando
dejas que los demas decidan lo que tienen que hacer para cuidar de
si mismos. Igual que tU aprendes, creces y cambias en respuesta a
la incomodidad, también lo pueden hacer los demas... si les dejas.

A riesgo de repetirme, aqui lo dejo: Que no seas lo que otro
quiere que seas no significa que hayas fracasado o le hayas fallado.
Que surjan malos sentimientos no quiere decir que hayas hecho algo
mal o que seas mala. Atenta a esto: cuando seas lo bastante
valiente para decir la verdad, decir cdmo te sientes, necesitar lo que
necesitas y también lo bastante fuerte para dejar que los demas
experimenten tu verdad de la manera como necesiten hacerlo, sin
controlarla; cuando llegue ese momento, no solo no habras
fracasado, sino que habras triunfado como mujer de la manera mas
revolucionaria. Cuando pongas en marcha estos pasos, cada dia sera
tu cumpleafios, pues estaras literalmente dando a luz a un nuevo yo.

Sin embargo, decir la verdad, como todo lo nuevo y distinto,
puede generar miedo y ansiedad; es incémodo y desconocido. Y, aun



asi, cuanto mas te aferres a tu verdad —aunque sea con el miedo y
la ansiedad que te crea—, mas facil y natural se vuelve.
Sorprendentemente, dejas de gastar toda tu energia emocional en
suavizar y «agradabilizar» tu verdad y en todo lo demas que hace
falta para vivir segura, tranquila y simpatica, eres libre de vivir como
tu verdadero yo.

Con el tiempo, esta manera de vivir auténtica requiere menos
esfuerzo y voluntad, y también es menos aterradora (te doy mi
palabra). Vivir desde y como tU misma eres enseguida se vuelve algo
natural y deja de ser algo que necesites «fabricar». De hecho, se
convierte en algo que no creeras que en algin momento tuviste que
fabricar. A la larga, con la practica, tu verdad se vuelve inseparable
de quién eres y de como te desenvuelves en el mundo. Y como
resultado, en vez de agotada, te sentiras revitalizada.

Merece la pena arriesgarse a ser tu

Como mujeres, nos han ensefado a creer algo objetivamente falso.
En concreto, que cuidar de nosotras mismas supone convertirnos en
lo que otros quieren que seamos, lo que requiere gestionar nuestros
auténticos deseos y necesidades, y deshacernos de las partes de
nosotras que no encajan en ese paquete de querer agradar. Las
consecuencias de este proceso de desplazamiento del yo se han
pasado por alto, se han considerado irrelevantes o se han visto
como un sacrificio necesario para mantenernos seguras Yy felices.

Sin embargo, lo que te ocurre durante este proceso de convertirse
en lo que otros quieren es relevante, y no hay ninguna necesidad de
hacer un sacrificio en aras de la seguridad o la felicidad. Lo que
ocurre, para ser concreta, es que tu desapareces..., te abandonas en
un esfuerzo por convertirte en lo que se quiere de ti, que de ninguna
manera puede cuidar de ti. Que te acepten a costa de ser tl misma,
agradar mientras te traicionas para conseguirlo, no puede darnos a
ninguna de nosotras lo que de verdad necesitamos.



Cuidarnos es algo bastante distinto de lo que te han ensenado. El
verdadero autocuidado no consiste en averiguar como ser lo que se
espera de nosotras. Lo voy a repetir: el verdadero autocuidado no
consiste en averiguar cdmo ser lo que se espera de nosotras. Se
trata de averiguar quién eres y de tener el valor de confiar en tu
experiencia y conocimiento. El autocuidado tiene lugar cuando tu
lealtad pasa de querer agradar a decir la verdad, que puede que no
le guste a todo el mundo todo el tiempo. Y no pasa nada. Cuando
vives tu verdad como piedra angular y faro, siempre te tienes de tu
lado, que vale mas que toda la simpatia que puedas acumular.

Las oportunidades de decir la verdad y de pedir lo que necesitas
aparecen cada dia en situaciones de lo mas trivial hasta las mas
profundas. Lo importante es que te des cuenta y aproveches estas
oportunidades. Puedes empezar tomando pequenos riesgos, como el
de pedir mas leche en el café que te estan sirviendo, decir que no a
un compromiso al que no te apetece asistir... y luego ir subiendo
hasta cosas mas grandes, como lo que necesitas emocionalmente de
tu pareja, amiga o incluso otra persona.

Cada verdad que digas importa y es un paso hacia la
reivindicacion de tu autenticidad y el restablecimiento de tu conexion
contigo. Cada vez que digas las cosas como son, que salgas de tu
zona de confort, que te arriesques a ser sincera y a mostrarte como
eres, sea cual sea el contenido o el contexto, estas rellenando de
manera activa tu cubo emocional y te nutres. Cuando tu lealtad (y tu
compromiso) principal sea con la verdad y tu voluntad mas profunda
sea la de seguir contigo y no abandonarte, se pondra en marcha una
vida de autocuidado y estaras sanando tu agotamiento.



/0
ESCRIBIR TU PROPIA HISTORIA



Cuando la conoci, Gwen trabajaba como humorista. AUn no era
famosa, pero parecia que iba camino de serlo. Era una artista que se
lo habia trabajado mucho. Daba igual lo exhausta que estuviera, se
presentaba a todos los castings y nunca desaprovechaba una posible
oportunidad. A su modo de ver, esa prueba podria ser la que la
lanzara al estrellato. Cuando no estaba presentandose a castings,
estableciendo contactos o haciendo ejercicio (para estar siempre
lista para la camara), escribia sus propios guiones, grababa videos y
buscaba trabajo. O trabajaba de camarera sirviendo mesas vy
poniendo copas para pagar el alquiler de su minUsculo apartamento
en un barrio peligroso.

Gwen también era dura consigo misma. En su cabeza, a menos
que persiguiera cada oportunidad, que hiciera todo lo que deberia
hacer, sin importar cdmo le afectara aquello, jamas conseguiria
llegar a la cima. Y, peor aun, se culpaba por no estar dispuesta a lo
que fuera para conseguirlo. Sin embargo, vivir asi, arrastrada por los
inacabables «deberia» y dominada por una critica interna tan
exigente e implacable, también era doloroso y agotador.

Tras una década de esforzarse sin tregua, su carrera seguia mas o
menos igual, pero su agotamiento e insatisfaccién habian ido a mas.
Diez afos sin decir que no la habian dejado exhausta,
profundamente decepcionada y de camino a la amargura. La historia
que se habia contado siempre, de que llegaria su momento, se iba
debilitando y cada vez se la creia menos. Y, lo que es mas
importante, se estaba cansando de la vida que llevaba: su vida real,
no la imaginaria que sucederia mas adelante, cuando fuera famosa.

Con gran denuedo y muchas lagrimas, Gwen finalmente fue capaz
de reconocerse a si misma que no queria seguir luchando. Queria



una vida que quisiera vivir.. en ese momento. Su experiencia
presente, su sufrimiento, habia acabado por convertirse en algo que
importaba. Por fin, Gwen decidid dejar su carrera de humorista e
iniciar unos estudios de posgrado.

El cambio en ella fue casi inmediato: se sintid en paz por primera
vez en la vida. Segun ella decia, no estaba «luchando por llegar a
otro sitio y por convertirse en alguien mas importante». Hasta
descubrid que le gustaba holgazanear por casa, algo que en su
encarnacion anterior jamas se hubiera permitido. Paraddjicamente,
estaba orgullosa de esta capacidad de no hacer nada que habia
aprendido por las malas y por haber tenido el valor de salirse de la
rutina del esfuerzo incesante.

Y entonces conocid a Brendon. Su nuevo novio era alto, moreno y
guapo, miembro de la alta sociedad y empresario de éxito, en plena
ascension. Muy ambicioso y talentoso, él (como la antigua Gwen) no
perdia la oportunidad de asistir a un evento, hacer contactos o un
esfuerzo adicional, lo que fuera menester para cerrar un acuerdo.
Como ella lo describid: «Brendon siempre esta a la caza de algo mas
grande y mejor, y lo suele conseguir. Es la versidon ganadora de mi
antiguo yo».

Enseguida, Gwen empezd a hablar de volver a la comedia;
comenzo a decir que su vida era aburrida y ella, una fracasada. Los
estudios que cursaba, que semanas antes habia descrito como
fascinantes, ahora no tenian sentido. La vida disfrutona y valiente
que se habia enorgullecido de reivindicar como propia y a la que se
sentia tan conectada, ahora era mediocre e insuficiente. Y, de hecho,
hasta ella misma se sentia mediocre e insuficiente.

Gwen habia perdido la conexiéon con lo que la vida habia
significado para ella y ahora veia y vivia la vida a través de la mirada
de lo que le parecia (o eso se imaginaba ella) a su novio. Ahora era
la vision de Brendon la que definia la manera en cdmo se sentia
consigo misma. El respeto que Gwen se habia labrado por su
singular trayectoria se habia esfumado; lo Unico que quedaba eran
unos cuantos calificativos con los que su pareja, de la alta sociedad,
podria etiquetarla (si no era demasiado aburrida y mediocre como
para que siquiera se molestara).



Esto es lo que nos hacemos sin saber siquiera que lo estamos
haciendo. Ignoramos, despreciamos y desechamos nuestra verdad,
lo que nuestro viaje significa para nosotras, y lo sustituimos por las
historias y el significado de otras personas y por lo que les parece a
ellas nuestro viaje.

Si quieres romper este habito del autoabandono, antes tienes que
ser consciente de él y de tu disposicidon a desechar tu conocimiento y
a definir tu vida y su valor tal y como la definen los demas. Y, mas
aun, debes ser consciente de tu costumbre de permitir que otros se
apropien del significado de tu viaje, basandose en lo que ellos
valoran. Una vez que puedas ver que estas haciendo todo eso y el
sufrimiento que te provoca, estaras en posicion de dejar de hacerlo.

Ser un personaje en la historia de otro

Durante seis afios, Naomi habia vivido un matrimonio en el que
hacer el amor se basaba en unos besitos, el coito y a dormir. En el
dia a dia, no se cogian de la mano, ni se abrazaban, ni habia, como
decia ella, «un poco de salsa». Naomi habia tenido muchas parejas,
y no habia cosa que le gustara mas que estar tumbados en la cama,
hablando, riéndose o abrazandose. Ansiaba el tacto, la conexion y la
intimidad fisica. Sin embargo, por motivos complicados, entre los
que estaba la religion, se habia casado con un hombre que era un
buen proveedor, pero al que le interesaba poco la intimidad fisica y
también parecia como si le aterrorizara y le repeliera. Aunque el
matrimonio funcionaba bien en muchos sentidos, Naomi siempre se
habia sentido sola e insatisfecha en él y se las habia arreglado sin lo
que de verdad necesitaba.

Al final, llegd el momento en el que decir la verdad mas que una
eleccion era ya una necesidad; no podia fingir un dia mas, una hora
mas y ni siquiera un minuto mas que aquello le parecia bien. Tras
ahos de intentar sin éxito desechar y dejar atras sus necesidades
(ella, de hecho, corria maratones), le contd la verdad... en voz alta.
Le dijo a su marido que se sentia sola y avida de carino y cercania.



Le habld de su profunda necesidad de que en su matrimonio hubiera
mas contacto, conexion fisica e intimidad.

La respuesta de su marido no fue la que se esperaba: le dijo que
se buscara otro hombre si tan insatisfecha e infeliz era con él. No
tenia sentido intentar hacer que aquello funcionara porque era obvio
que, para ella, él era una gran decepcion como marido. Sin
embargo, deberia haber sabido con quién se casaba; nunca habia
sido una persona carifosa, asi que épor qué pensaba o esperaba
que se convirtiera en eso ahora... y, encima, para ella? Y, por ultimo,
a lo mejor querria besarla mas si la casa estuviera mas ordenada,
que era lo que él ansiaba, lo que él necesitaba.

Naomi pensd que tenia dos opciones: o podia aceptar a su marido
y el matrimonio tal cual eran, aceptar que era demasiado peligroso
expresar en voz alta sus sentimientos y vivir sin la intimidad que
anhelaba, o podia dejar el matrimonio con tres hijos pequefios y sin
ningln ingreso propio, algo que por muchas razones no se sentia
preparada para hacer.

Asi pues, tomo6 el camino desgarrador y se dio la espalda a si
misma; se expulsd de su propio corazon. Naomi se convencid de que
era, segun sus propias palabras, «una zorra de campeonato»,
injusta, demasiado exigente e ingrata con su maravilloso y generoso
marido. Era una mala persona por necesitar o que su marido no
podia darle y por hacerlo sentir insuficiente y, por tanto, hacerlo
sufrir. Ella lo habia rechazado y no tenia derecho a hacerlo; su
conclusion fue que sus necesidades eran injustas, excesivas e
invalidas.

Y, por tanto, Naomi hizo lo que hacemos muchas: entré de lleno
en el relato de su marido y adoptd el papel de infractora en esa
historia de victimismo. Cuando hacemos esto, asumimos Ia
responsabilidad y la culpa por las que se ha definido nuestra
experiencia como ilegitima y nuestras necesidades como
inmerecidas. Como infractoras, aceptamos la culpa no solo por vivir
la experiencia que estamos viviendo, sino también por infligir esa
experiencia en alguien mas y, de esa manera, victimizarlo con
nuestra verdad. Nuestra solucidn, pues, es sentirnos culpables y
compensarlo, deshacernos de nuestra danina experiencia, dejar de



intentar satisfacer nuestras necesidades y volver a la tarea de ser
complacientes y tener una experiencia que le valga a todo el mundo.

Si te suena esta mentalidad, tu agotamiento emocional puede
deberse al hecho de que te defines por como lo hacen los demas.
Quienquiera que seas en tu relato es quien tU crees que eres;
cualquiera que sea la forma en que te experimenten ellos, asi es
como te experimentas tu. Y de ese modo, tu energia tiene que
focalizarse en controlar, corregir y positivizar la experiencia que los
demas tienen de ti para poder gustarte a ti misma. Sin embargo, al
permitir que sean otros quienes definan tu identidad y tu
autoexperiencia, y dejar que la trama de los demas guionice tu
realidad, te quedas sin rumbo, sin un centro y completamente
desconectada de ti y de tu verdad. No te queda otra que sentirte
agotada.

El viraje hacia la autonomia

Paraddjicamente, somos maestras en el arte de comprender vy
gestionar la experiencia de otras personas, pero no aprendemos a
distinguir la nuestra. La idea de que podamos siquiera tener nuestra
propia experiencia, una verdad separada y libre de lo que signifique
para todos los demas, es, en si misma, algo revolucionario.

Si eres como muchas mujeres, puede que nunca hayas
desarrollado una relacion autdbnoma contigo misma. Y, por tanto, eso
es lo que hace falta que suceda: que empieces a relacionarte contigo
como alguien a quien quieres conocer y entender a fondo. Pon toda
tu atencidn en tu experiencia interna del mismo modo amable, firme
y sin prejuicios con el que tratas a alguien que te importa de verdad.
Preparate a descubrir cual es tu verdad, a través de tus ojos y tu
corazon, sin que te estorben ni se mezclen los sentimientos, las
proyecciones y los juicios de los demas. Recuérdate que eres la
Unica que define por qué haces lo que haces, lo que te importa y, en
definitiva, quién eres. Empieza ahora, reivindica tu historia y
mantente firme.



Cuanto mas reconozcas y honres tu verdad, menos necesitaras
que a nadie le parezca bien o la apruebe. Lo que crece es, de hecho,
una necesidad y una urgencia de aprobacion propia. Asumir e
intentar controlar las versiones que otras personas tienen de ti se
vuelve menos imperioso y necesario. La clave esta en reconocer lo
ridiculo (y lo tragico) de externalizar tu sentido del yo e intentar
obtener el permiso externo de tu verdad interna. Cuando haces ese
clic, tu necesidad de complacer a los demas se transformara en una
necesidad de complacerte a ti misma.

A diferencia de lo que te han ensefhado, cuidarte a ti misma no
tiene por qué hacerse a costa de dejar de cuidar a los demas. De
hecho, esa creencia —la de que cuidar de ti y cuidar de otros son
cosas opuestas y que solo puedes hacer una u otra— forma parte
del condicionamiento que nos lleva a desestimar y rechazar nuestras
propias necesidades. Sin embargo, con la practica, descubriras que
puedes reconocer y honrar tu experiencia y, al mismo tiempo,
entender y empatizar con la experiencia de otra persona sin tener
que invalidar ninguna de las dos ni hacer que parezcan erréneas.
Ambas verdades pueden ser ciertas, pese a que sean radicalmente
distintas y aunque entren en conflicto. Al final, tu corazén es lo
bastante grande para acogerlas a las dos.

Si quieres generar un tipo de vida distinto, recuperarte de tu
agotamiento emocional, tienes que estar dispuesta a intentar
transitar un camino desconocido y posiblemente incomodo. Y
avanzar por ese nuevo camino a pesar del miedo y a no saber a
dénde te diriges. Porque si vas por este nuevo sendero, y Si
mantienes el rumbo, estaras rechazando de manera activa el
condicionamiento cultural con el que te han moldeado. Te prometo
una cosa: si sigues practicando esta nueva manera de relacionarte
con el mundo y siendo tU misma, la incomodidad, la desconfianza y
el miedo se desvaneceran vy floreceran una nueva claridad y fuerza,
una nueva vitalidad y, por descontado, un nuevo yo.

Cuando aprendemos a mantenernos conectadas con nosotras
mismas, a permanecer presentes en nuestra propia compania
incluso cuando estamos con otros; cuando podemos aferrarnos a
nuestra verdad, sin importar como sea recibida, juzgada o



interpretada, podemos deshacernos de las creencias Yy
comportamientos que nos llevan al agotamiento emocional. En
cuanto seamos capaces de borrar la programacién que nos ha
desconectado de nosotras mismas y nos ha desposeido de nuestro
conocimiento, podremos volver a casa, a nuestro manantial de
bienestar.

La verdad es que las mujeres ya poseemos nuestra propia fuente
de sustento. Y, sorpresa: somos nosotras mismas.



74
RENOVADA: CONECTADA A TU ESENCIA



Abri este libro con una pregunta: épor qué hay tantas mujeres
agotadas emocionalmente? Y con su compafiera habitual: écdmo
podemos recuperar la energia y empezar a conseguir lo que
necesitamos?

Has estado inmersa en un potente proceso de condicionamiento,
un programa de entrenamiento de cdmo si y como no comportarte
por parte de la sociedad, tu familia, tu educacion, los medios de
comunicacién y todo con lo que te has ido encontrando por el
camino. Un proceso que, entre otras cosas, te ha ensenado a
gestionar, controlar y rechazar todas tus necesidades. A buscar fuera
de ti la realizacion, las respuestas a tus interrogantes mas profundos
y, sobre todo, cdmo sentirte contigo misma. Y todo ello para estar
segura y sentirte parte de algo.

Es posible que te hayas enfrentado a amenazas y consecuencias
muy reales por hacerte auténticamente visible y por expresar tus
necesidades reales. Amenazas que aparecen en forma de juicios,
criticas y rechazo. Como muchas de nosotras, lo mas seguro es que
hayas acabado por creer que tu felicidad reside en agradar, mas que
en cualquier otra cosa. Por tanto, puede que hayas estado
asumiendo que averiguar como lograr que eso ocurra —cdémo
agradar— es la accidon de autocuidado mas importante que puedes
hacer por ti. Pero no lo es. De hecho, es esta creencia, mas que
cualquier otra, la que te deja bloqueada y emocionalmente agotada
en ese bloqueo.

El autocuidado que conocemos, que se vende como la respuesta a
nuestro agotamiento, es un remedio insuficiente e inadecuado para
sanar lo que nos aflige. La version actual del autocuidado mantiene
nuestra dependencia de fuentes externas para nuestro sustento



interno, nos hace dudar de nosotras mismas y persigue algo que
supuestamente nos dara lo que necesitamos y nos convertira en
mejores versiones de nosotras. Sin embargo, el autocuidado no
profundiza ni va mas alld; no se infiltra emocional y espiritualmente
hasta el tuétano, y no consigue abordar las cuestiones subyacentes
que provocan nuestro desgaste. Por bien que huela, sepa y parezca,
el autocuidado no puede cambiar el hecho de que nos hemos
abandonado en un afan de convertirnos en lo que quieren que
seamos.

Lo cierto es que no existe maquillaje, pantuflas de cachemira ni
aceite esencial que nos convenza de cuidarnos o de hacernos saber
que importamos. Nada de eso nos conecta con nuestra verdad ni
establece una sensaciébn de respeto y confianza en nuestra
sabiduria, de ninguna manera sostenible. Estamos aplicando un
balsamo externo a la afeccidn interna que padecemos, y luego nos
preguntamos por qué no funciona y por qué, tras todo ese diligente
autocuidado, seguimos exhaustas y con necesidades insatisfechas.

Aunque pueda parecer disehado para nutrirnos, el modelo actual
de autocuidado hace que sigamos buscando mas autocuidado, en la
eterna rueda del hamster, buscando y dando vueltas sin parar, y
echandonos la culpa. Su modelo esta disefiado para que siempre
estemos mejorando, pero nunca lo suficiente, y para que jamas nos
paremos a pensar que nosotras, como la gacela moribunda, ya
podriamos ser el destino que estamos buscando y la fuente de
nuestra realizacion. Darnos placer a nosotras mismas es una practica
importante, y hacerlo sin culparnos lo es todavia mas, y, aun asi, no
podemos confiar nuestras necesidades mas profundas a la industria
del autocuidado o, ya puestas, a nada ni a nadie.

La mayoria de las estrategias de autoayuda proporcionan
instrucciones de como comportarse de un modo empoderado, de
reivindicarnos, de decir que no en vez de decir siempre que si, de
ser directas con lo que necesitamos Yy, en definitiva, de vivir siendo
nuestra mejor version. Sin embargo, no podemos hacer nada de eso,
no de un modo sustancial o eficaz, hasta que reconozcamos,
respetemos y dignifiguemos nuestra verdad. No podemos curar
nuestro agotamiento hasta que construyamos una relacion



respetuosa con nosotras mismas, con todas nuestras versiones. Y,
ademas, no podemos acceder a toda nuestra vitalidad y nuestra
fuerza hasta que podamos confiar en nosotras. Nuestra experiencia
tiene que importarnos si queremos convencer a los demas de que
importa. Tenemos que estar de nuestra parte, saber que nuestras
necesidades merecen ser satisfechas —que nos las merecemos, y
punto— antes de poder vivir ese conocimiento en el mundo.

Para poder recuperar nuestra energia de verdad, tenemos que
reprogramar nuestro condicionamiento principal. Para ello, lo
primero es reconocerlo y luego pasar a la accién —generar el valor
de hablar, caminar y personificar nuestra verdad en el mundo—,
aunque eso suponga no ser lo que los demas querrian que
fuéramos. Este proceso requiere conviccidn, paciencia, una enorme
provision de valentia y autoestima por un yo al que aln no hemos
permitido que viva completa o libremente.

Pero he aqui la cruda realidad: si quieres descubrir quién eres mas
alld de los papeles que desempeias, si quieres vivir como tu yo
auténtico, si quieres sentirte conectada con tu verdadera fuerza y
vitalidad, vas a tener que hacerlo sin la aprobacién ni la adoracion
de los demas. Pero a pesar de todo, merece la pena el esfuerzo. El
hecho es que no puedes estar de tu lado y que los demas también lo
estén siempre. La realidad no funciona asi. Tienes que estar
dispuesta a elegirte a ti, elegir la verdad y confiar en que tu apoyo,
tu respeto y tu aprobacion son los que al final te van a sostener.

Espero que te hayas empapado de este libro emocional, fisica y
espiritualmente, y no solo intelectualmente. Espero que ahora sepas,
desde lo mas profundo de tu ser, que cuidar de ti es un trabajo
interno y que es una tarea que va de dentro afuera. Y ese
autocuidado no es algo que puedas comprar; es mas bien un cambio
de actitud que sucede en tu relacion intima contigo. Cuando creas
un clima interno de empatia, apoyo y profundo respeto hacia tu
verdad, estas alimentandote al nivel mas esencial. Ha empezado el
proceso de recuperacion de energia.

Cuando te interesas mas por como eres que por como son los
demas contigo, es posible, necesaria e inevitable una nueva vida. De
hecho, llegada a ese punto, tu nueva vida ya esta en marcha.



Anclada en tu verdad, con el apoyo de tu lealtad y empoderada
por tu autorrespeto —siendo fiel a ti misma—, el autocuidado deja
de ser algo que haces para convertirse en algo que eres. El yo que
te cuida ya no esta separado del yo del que cuidas. Ahora podras
eliminar de tu lista de tareas pendientes lo de «ser buena conmigo»;
la instruccion ya no tendra sentido, porque te sera imposible
descuidar o rechazar tus necesidades. Cuidar de ti pasara a ser un
hecho, y ser buena contigo, algo innegociable. Por Ultimo, no te hara
falta ningln experto (ni ningln pdsit) que te diga que lo hagas.

He aqui la buena noticia: no tienes que vivir con el
condicionamiento ni las falsas creencias con las que te han
adoctrinado. No tienes que aceptar un sistema que te convenza de
que tu experiencia y tus necesidades son el problema o, mas
concretamente, de que tu eres el problema. Ademas, no tienes por
qué seguir relacionandote contigo misma como si no fueras
suficiente, como si necesitaras un arreglo o como si, en el fondo,
tuvieras la culpa de todo. Y no tienes que seguir buscando a alguien
o algo ahi fuera que te haga mejor o te complete. Aunque ese sea el
meollo de todo lo que nos han ensenado a creer, no tienes que ser
quien los demas quieren que seas para conseguir lo que necesitas y
ser feliz. Esa vida puede darse por terminada.

La toma de conciencia es libertad: cuando eres capaz de
reconocer un patrén, puedes cambiarlo; puedes crear una manera
distinta de ser, una realidad distinta: una vida que tu disefies en
lugar de una que disefe a ti. Cuando rechazas aceptar esas
creencias arcaicas y represoras, construyes de manera activa un
nuevo paradigma de autocuidado.

El agotamiento emocional no tiene por qué formar parte de tu
historia; no es un componente ni una consecuencia necesaria de ser
mujer. Cuando practiques el autocuidado de dentro afuera, satisfaras
tus necesidades de maneras que jamas hubieras imaginado. Y,
ademas, creards una vida que ira mas alld de los papeles que
interpretas, de gustar y de mantenerte a salvo. Nadie te lo ha dicho,
pero la puerta de la jaula de la capacidad de agradar se abre desde
dentro. Hay vida mas alla de la jaula, y es mas real, dinamica, libre y
gratificante que nada que puedas vivir encerrada en su interior. Y, de



hecho, la seguridad de la jaula, de agradar, se transformara en una
nueva seguridad, la que nace de estar alineada con tu verdad. Ser
fiel a ti misma sustituira el agradar como la manera mas segura de
cuidar de ti.

En realidad, no hay mejor momento que este para empezar a
decir tu verdad, a reclamar tu propia sabiduria y a ser fiel a ti
misma. Y no te detengas ahi: sigue diciendo tu verdad, sigue
reivindicando tu sabiduria y sigue siendo fiel a ti misma. Es una
practica de por vida, del dia a dia. Con tu misma de tu lado, tendras
la llave de una fuente infinita de nutricién y vitalidad; tendras la llave
que conduce a ti.

Bienvenida a casa.
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Guia. de lectara:
LA MUJER CANSADA



L.

;Adonde nos fuimos? La jaula de agradar

¢Qué significa para ti estar «emocionalmente agotada»? éDe
qué formas lo experimentas? ¢Qué experiencia en tu vida te
ha llevado a leer este libro?

¢Crees que atiendes las necesidades de los demas a costa de
no atender las tuyas? éPor qué lo haces y qué precio pagas
por ello?

Colier describe lo que llama «la jaula de agradar». éDe qué
formas sientes que estas atrapada en esa jaula? ¢Sientes
presidbn por ser agradable y simpatica? éCémo intentas
conseguirlo?

¢Crees que aprender a agradar equivale a cuidarte vy
mantenerte a salvo?

¢Qué cualidades, virtudes o comportamientos harian que te
gustaras a ti misma?

2. Cultura: imponer a la mujer que no debe ser

Colier habla del miedo a ser juzgadas y criticadas, de que nos
etigueten por nuestras necesidades. éCual de las etiquetas
que menciona (exigente, dificil, controladora, dependiente,
intensa, etc.) temes mas y por qué? éDe qué maneras
adaptas tu comportamiento para evitar que te etiqueten asi?



{Sientes alguna vez presion por no necesitar nada? éPor no
necesitar que alguien tenga que cambiar su comportamiento
por ti?

¢{COmo actuarias y cdmo seria tu vida si no la vivieras a la
defensiva, tratando de evitar esas etiquetas y juicios
negativos?

3. Familia: aprender a necesitar (y a no necesitar)

Colier explica que nuestro entorno familiar temprano influye
profundamente en la relacion que tenemos con nuestras
propias necesidades emocionales. éSentias que era seguro
tener necesidades en tu hogar? éDirias que en el seno familiar
se atendian adecuadamente tus necesidades emocionales?
¢En su mayoria, en parte, casi nada o nada de nada?

¢Como crees que la relacion de tu familia con las necesidades
ha influido en tus propias creencias y comportamientos
actuales respecto a tus necesidades?

4. Creencias fundamentales

¢Contemplas tus necesidades emocionales como algo que
otras personas deberian satisfacer por ti? éTe parece injusto,
un castigo o quiza algo vergonzoso, tener que satisfacer tus
propias necesidades?

¢Alguna vez sientes presion por ser una mujer perfecta? éQué
caracteristicas o cualidades asocias con esa idea de
perfeccion? éSientes la presion de estar a la altura de ese
estandar? ¢éCoOmo se manifiesta eso en tu vida?

Colier aborda las creencias fundamentales con relacién a
nuestras necesidades. éCon cudl de las creencias que describe
te sientes mas identificada?



9. La «soluciony del autocuidado

¢Qué significa para ti el término «autocuidado»?

{COmo practicas el autocuidado? ¢Sientes presidon  por
cuidarte mejor o te culpas si no lo haces?

Colier habla de las formas de autocuidado «de fuera hacia
dentro». ¢Tienes algun ejemplo de este tipo de autocuidado
que te recargue a ti? ¢Qué te aporta?

¢Sueles hacer cosas porque deberias hacerlas, en lugar de
porque quieres hacerlas? éCudles son esos «deberia» que
utilizas para motivarte?

¢Cual fue la Ultima cosa que hiciste simplemente porque te
apetecia, sin ningun otro proposito ni justificacion?

6. Elautocuidado como puerta de acceso a nuestras

necesidades mas profundas

Cuando piensas en un masaje, équé te viene a la cabeza?
éVas a que te den masajes? Y si es asi, iqué te aportan?
¢Qué cosas en tu vida te ofrecen una experiencia parecida a
la que describe Colier cuando analiza lo que ocurre durante
un masaje?

/. Unarelacion carinosa con toda ti

Colier define el autocuidado real como construir una relacion
amable y de aceptacién contigo al completo, con todas tus
partes, incluso aquellas que consideras poco atractivas o
dificiles de aceptar. ¢Qué partes de ti sientes que rechazas,
que te parecen demasiado amenazantes, aterradoras o
desagradables como para aceptarlas?



{COmo te relacionas con tu propio enfado? éTe permites
sentirlo? éLo reprimes, te burlas de él, lo ignoras? ¢Cémo
expresas Yy sanas tu ira cuando necesitas hacerlo?

8. Recuperar tu identidad

¢Tiendes a culparte cuando algo sale mal o cuando alguien
esta molesto? ¢Te cuesta permitir que alguien esté enfadado
o descontento, en especial contigo? ¢Te es dificil tolerar la
incomodidad sin intentar solucionarla?

¢Te refieres a ti misma como un proyecto de mejora personal?
{Crees que deberias estar siempre convirtiéndote en una
version mejor de ti misma, como sugiere Colier? ¢Qué
consecuencias tiene vivir en una carrera constante por
mejorar y qué riesgos supone detenerte?

¢Qué piensas o sientes sobre eso que Colier llama elogiarse o
valorarse? ¢Qué riesgos tiene hablar bien de ti (sin sonrojo ni
disculpas)? éQué aspectos de ti te gustaria poder celebrar
mas abiertamente? Dedicate un momento ahora y regalate
elogios. Observa cdmo te sientes.

Colier habla de convertirse una misma en destino. éQué
significa eso para ti? éDe qué maneras crees que no te
conviertes en destino?

¢Qué te hizo sentir la historia de la gacela que cuenta la
autora? ¢Qué estas buscando fuera que esta en ti?

9. Darvozatu verdad

Colier habla de lo dificil que es para las mujeres decir la
verdad sin ambages y sin tener que sortear obstaculos.
¢COmo es para ti dar voz a tu verdad, sobre todo, cuando
puede que no se reciba bien? ¢De qué maneras suavizas o



ajustas tu verdad para hacerla mas aceptable o para que la
vida sea mas facil?

¢Qué han despertado en ti las historias de Fiona, Astrid y
Hazel? ¢Te han  parecido emocionantes, inspiradoras,
empoderadoras... o peligrosas?

¢Te atrae la idea de decir tu verdad «tal cual»? Si es asi, écon
qué pequefias formas podrias empezar a practicarlo?

10. Escribir tu propia historia

¢De qué maneras permites que tu autoestima o tu identidad
dependan de como te perciben los demas (o de como crees
que te perciben)? éQué riesgos conlleva asumir tu propia
autoridad?

¢Qué significaria para ti mantenerte firme y ser fiel a ti
misma? ¢Como cambiaria tu vida si fueras indiscutiblemente
merecedora de tu propio cuidado?

¢Cuales son las principales ideas o aprendizajes que te ha
aportado La mujer cansada? éDe qué maneras ha
transformado tu relacion con tus necesidades? ¢Como te ha
ayudado a conocerte mejor?

Y lo mas importante: écdmo quieres vivirlo en el futuro, tanto
a pequena escala como en el panorama general de tu vida?
¢De qué manera puedes empezar a ponerlo en practica ya
hoy mismo?
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No estas rota. Solo estas cansada de serlo todo
para todos.

La guia para entender por qué te sientes
sobrepasada y cuidarte desde la compasion,
sin culpa ni juicios.

NANCY COLIER

LA
MUJER

CANSADA

POR QUE TE SIENTES EMOCIONALMENTE AGOTADA
Y COMO DARTE LO QUE NECESITAS

¢Te sientes emocionalmente agotada? éSientes que no puedes mas,
pero sigues adelante porque «tienes que hacerlo»? ¢Tienes la
sensacion de que das mas de lo que recibes y que nadie cuida de ti?

A partir de su experiencia como psicoterapeuta, Nancy Collier
desmonta los mitos que nos han hecho creer que debemos poder
con todo ser buenas, agradables, disponibles, perfectas y analiza
cdmo esa autoexigencia constante nos desconecta de nuestras
verdaderas necesidades.

Con ejemplos reales y herramientas de autoconocimiento, La mujer
cansada es el libro que necesitabas para parar, respirar y volver a ti:



una invitacion a salir de la jaula de la complacencia y cuidarte como
mereces, desde la compasion y el respeto hacia ti misma.

En este libro aprenderas a...

-Decir no sin sentir culpa.

-Soltar la exigencia de ser perfecta.

-Descansar sin justificarte.

-Escucharte, validar tus emociones y cuidarte de verdad.



Nancy Colier es una psicoterapeuta, escritora y conferenciante
estadounidense. Es experta en mindfulness y bienestar y ha
aparecido en medios como Good Morning America, The New York
Times, USA Today, Psychology Today o HuffPost, entre otros. Nancy
dedicd 25 afios a ser una jinete de primer nivel en el circuito
nacional de espectaculos ecuestres y es consultora de rendimiento
para atletas de competicidn y artistas profesionales.
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