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CAPITULO

1

Queé es la disfuncion

Carmen crecié en una familia biparental. Lo habitual era que su
padre, Bruce, llegara a casa después de trabajar todo el dia, se em-
borrachara y montara en célera. April, la madre de Carmen, pasaba
la mayor parte del tiempo en su dormitorio, desconectada de Car-
men y de los dos hermanos de esta. April «bebia demasiado», pero
la situacién no era tan mala como con Bruce.

Cuando April y Bruce discutian, Carmen y sus hermanos ahoga-
ban sus voces subiendo el volumen de la television. Carmen pasaba
mucho tiempo con sus amigas para evitar estar en casa. Y fue en las
casas de sus amigas donde descubrié que lo normal no era que los
padres se emborracharan, discutieran constantemente o desaten-
dieran emocionalmente a sus hijos.

A medida que fue creciendo, Carmen aprendi6 a acudir a otros
miembros de su familia en busca de ayuda. Cuando necesitaba que
la llevaran o la trajeran de casa de una amiga, llamaba a su abuela.
No se podia arriesgar a que sus padres la recogieran borrachos.
Cuando necesitaba ropa para ir a la escuela, llamaba a su tia, que
estaba encantada de llevarla de compras. Sin embargo, no tenia a
nadie con quien hablar de su vida familiar. Sus amigas no tenian
esos problemas con sus padres, y sus familiares hacian como que no
los veian, a pesar de que intentaban compensarlos.
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Carmen se sentia sola y avergonzada. Durante muchos afios,
crey6 que el problema lo tenia ella, porque nadie mas parecia preo-
cupado por cémo se comportaban sus padres. Sus hermanos se ha-
bian adaptado a esa conducta y el resto de la familia decia cosas
como «es que tus padres son asi, los tienes que querer tal como
son». Y, si, queria a sus padres, pero su conducta la atormentaba. Y
el tormento la acompand hasta la edad adulta.

La mayoria de las veces, se callaba y aguantaba, pero cuando se
plantaba y decia basta, sus familiares la hacian sentir culpable y la
acusaban de ser rara y mala persona. Queria que alguien entendiera
sus problemas, que validara sus experiencias y le hiciera saber que
estaba bien querer algo distinto de su familia.

¢ QUE SIGNIFICA TENER UNA FAMILIA DISFUNCIONAL?

Para Carmen significaba tener un padre y una madre adictos, que la
desatendian emocionalmente y que, en ocasiones, la maltrataban
verbalmente. Una familia disfuncional es una familia en la que el
maltrato, el caos y la desatencién son la norma aceptada. En las fa-
milias disfuncionales, las conductas perjudiciales se pasan por alto,
se esconden bajo la alfombra o se atienden. Como en el caso de
Carmen, identificar la disfuncién puede ser complicado a menos
que se tenga acceso a un entorno distinto y saludable. Y aun en este
ultimo caso puede ser dificil alejarse de los patrones disfuncionales.

Si creciste en una familia disfuncional, es probable que lo si-
guiente te pareciera normal:

Perdonar y olvidar (sin cambios de conducta).

Seguir como si no hubiera pasado nada.

Ocultar los problemas ante los demas.

Negar la existencia de un problema.

Guardar secretos que habria que compartir.
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Fingir que todo va bien.
* No expresar tus emociones.

Estar junto a personas que te hacen dano.

Usar la agresividad para conseguir lo que se quiere.

Si alguien te dice que hay un problema, créelo

Con demasiada frecuencia, la gente se pone a la defensiva o se resis-
te al cambio en lugar de reconocer que hay un problema y trabajar
para solucionarlo. En el caso de Carmen, cada vez que intentaba
hablar con sus padres sobre sus conductas nocivas, estos se ponian
ala defensiva o la culpaban a ella por querer algo distinto. No habia
nadie en la familia dispuesto a escuchar las preocupaciones de Car-
men, probablemente porque no estaban preparados para afrontar
los problemas.

Carmen no estaba sola, pero tampoco habia nadie dispuesto a
ponerse de su lado. Su experiencia era exactamente la misma que la
de los demas, pero ella era la Gnica con la suficiente valentia como
para sefalar que habia un problema. Queria aprender a afrontar los
problemas que todo el mundo parecia dispuesto a asumir o ignorar.

Estudio sobre Experiencias Adversas en la Infancia (ACE)

El Estudio sobre Experiencias Adversas en la Infancia (ACE, por
sus siglas en inglés) es una herramienta habitual en la evaluacion de
la severidad del trauma infantil y tiene en cuenta areas como estas:

e Ser testigo de violencia.

® Abusos sexuales.

e Exposicion al abuso de sustancias en el hogar.
e Maltrato fisico.
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Maltrato verbal.
Abandono emocional.

Progenitor con enfermedad mental.
¢ Progenitor en prision.

El trauma infantil afecta a nuestra capacidad para procesar y
expresar las emociones y aumenta la probabilidad de que aparez-
can estrategias de regulacion emocional desadaptativas (por ejem-
plo, la represion de emociones). En concreto, los nifios expuestos a
violencia tienen dificultades para distinguir las senales de peligro y
seguridad.

La mayoria de las personas reconocen el maltrato o el abandono
como elementos disfuncionales en una dindmica familiar. Sin em-
bargo, hay muchos otros factores que afectan a las relaciones fami-
liares. Aunque el trauma se evaltia en una escala de 0 a 10, el trauma
infantil puede ser significativo incluso con una puntuacion de solo
2. El ACE ni siquiera tiene en cuenta la inseguridad econdmica, las
mudanzas repetidas o el trauma transgeneracional, que se sabe que
afectan a la salud mental. Creo que ni la puntuacién obtenida en el
ACE (la mia es de 7), ni haber experimentado una infancia trauma-
tica determinan el futuro. Somos poderosos y podemos tomar deci-
siones que son dificiles en el momento, pero muy beneficiosas a
largo plazo.

Lo que experimentamos durante la infancia nos acompana has-
ta que somos adultos porque, una vez activado el trauma, lo mas
habitual es que el ciclo se perpetie. Los ninos sin hogar tienden a
tener puntaciones ACE superiores y mas probabilidades de tener
problemas de vivienda una vez llegados a la edad adulta.

OTROS FACTORES QUE CONTRIBUYEN A UNA INFANCIA DISFUNCIONAL

e Progenitores abstraidos o ensimismados.
® Progenitores emocionalmente inmaduros.
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Progenitores dominantes.

Relaciones familiares aglutinadas.

Relaciones competitivas entre los miembros de la familia.
¢ Niflos que cuidan a sus padres.

(En los capitulos 2 y 3 profundizaremos en estos temas.)

The Boys of Baraka es un conmovedor documental sobre un
programa con varones jovenes de color en Baltimore (Maryland,
Estados Unidos). Veintiséis menores en situacion de riesgo se ma-
tricularon en un internado en Kenia para experimentar sus raices
culturales, comunidad, estudios y estructura. Mientras estuvieron
fuera, muchos de ellos evidenciaron mejoras académicas, emocio-
nales y sociales. Cuando el programa se quedo sin financiacion y los
chicos regresaron a casa y a sus respectivos entornos familiares, que
no habian cambiado, muchos de ellos sufrieron las consecuencias
de crecer en esos entornos de riesgo, como la exposicion al abuso
de sustancias, la prision y la repeticion de ciclos toxicos. El entorno
en el que vivian limitaba su capacidad para prosperar y, desespe-
ranzados, reanudaron los patrones que les eran conocidos.

A pesar de todo, si contamos con las herramientas adecuadas,
podemos curar los traumas infantiles y familiares.

EL ENTORNO

Las repercusiones de donde crecemos, con quién crecemos y qué
experimentamos en el hogar reverberan a lo largo de toda nuestra
vida e influyen en la persona que llegamos a ser. El trauma ejerce
efectos a largo plazo sobre el cuerpo, la mente, las relaciones, la sa-
lud econémica, y la salud emocional y mental. Los primeros diecio-
cho afos de vida afectan profundamente al resto de nuestros dias.
En el libro ;Qué te pasé? Trauma, resiliencia y curacién, de Oprah
Winfrey y el doctor Bruce D. Perry, Oprah explica su historia de
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trauma infantil y cémo la moldearon esas experiencias. Su madre le
pegaba a la mas minima y este maltrato la convirtié en una persona
que intentaba complacer a todo el mundo. Tardé afos en darse
cuenta de que su conducta, incluso ya de adulta, hundia sus raices
en lo que habia vivido de nifia.

COSAS QUE PUEDES HABER HEREDADO DE TU FAMILIA

Habilidades de gestion del dinero.
Habilidades de comunicacion.
e Coémo te unes a los demas.

Valores.

Patrones de consumo de sustancias.
e Como tratas a tus hijos.
e Como gestionas tu salud mental.

La infancia aporta mucha informacién a los terapeutas para que
se puedan hacer una idea de cémo se desarroll6 el problema que quie-
res solucionar de adulto. Una de las cosas que pregunto es: «¢Cuindo
fue la primera vez que te sentiste asi?», o «¢quién fue la primera per-
sona que te hizo sentir asi?». Normalmente, la narrativa remite a la
infancia. Cargamos con el peso de los afos en que estuvimos mis in-
defensos, como si tuviéramos que seguir asi, pero la edad adulta nos
dala oportunidad de cambiar la narrativa.

La edad adulta nos da la oportunidad de cambiar la narrativa.

REsILIENCIA

La resiliencia, o fortaleza emocional, es la capacidad de asimilar lo
sucedido. Podemos superar nuestro entorno si contamos con los
factores de proteccion adecuados. Estos son algunos de ellos:
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e Vinculos fuertes con adultos que nos den seguridad.

e Influencias de crianza positivas.

e Valores s6lidos o propdsito definido.

e (Capacidad de autorregulacion, actitud positiva y recursos in-
teriores.

e Vinculos sociales saludables.

® Apoyo de iguales y mentores.

® Programas estructurados continuos que aumenten la exposi-
cion a relaciones sanas.

Aunque se suele decir que somos producto de nuestro entorno,
también podemos ser fruto de la exposicion a relaciones sanas fuera
de casa. Las alternativas saludables que vio Carmen en casa de sus
amigas la ayudaron a entender su entorno familiar.

Creci en Detroit (Michigan, Estados Unidos.), estudié en escue-
las ptblicas y recuerdo haber visto programas destinados a ayudar
a nifos de la ciudad a superar los problemas que pudieran tener en
casa. Cuando estaba en primaria, dejé de tirar cosas al suelo porque
un grupo nos ensend que la basura es perjudicial para el medio am-
biente y nos ayudé a limpiar el barrio cerca de la escuela. Aunque
los esfuerzos de limpieza duraron poco, el concepto de no tirar ba-
sura al suelo se quedé conmigo para siempre.

Quien no me conoce asume que creci en un hogar biparental y
que vivi una infancia sin traumas, pero ninguna de las dos cosas es
cierta. Sin embargo, si que entré en contacto con otras maneras de
hacer y con relaciones sanas, y siempre tuve la esperanza de que mi
vida seria distinta de adulta.

SE HONESTO (AL MENOS CONTIGO MISMO) ACERCA DE TU INFANCIA

Ser honesto es no traicionar a nadie. Es ser valiente. Deja de edul-
corar tus experiencias y permite que la verdad te libere. Con fre-
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cuencia, la gente no explica con exactitud sus relaciones y sus expe-
riencias porque teme admitir que son reales. Sin embargo, la

negacion te impedira liberarte de tu pasado.

COSAS DIFICILES DE ADMITIR ACERCA DE UN FAMILIAR

Es egoista y hara lo necesario para conseguir lo que quiere.

No escucha.

Cambia, pero durante poco tiempo.

Es cruel, a veces sin motivo aparente.

Exige mas de lo que da.

No es perfecto.

MOTIVOS POR LOS QUE NO HABLAMOS DE LOS PROBLEMAS
FAMILIARES

Pensamos que los problemas familiares reflejan quiénes
somos nhosotros

No eres lo que te ha pasado. Durante la infancia te enfrentaste a
muchas cosas que escapaban a tu control. Gestionar tu entorno no
dependia de ti. Por lo tanto, no te puedes culpar de lo que sucedi
en ese entorno. Tus experiencias te han hecho tal como eres, pero
de adulto tienes la capacidad de elegir si quieres ser un producto de
esas experiencias o dejarlas atras y crear algo distinto.

No eres lo que te ha pasado.
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Sentimos vergiienza y bochorno

Una de las cosas que te ayuda a superar la vergiienza por haber te-
nido esa historia familiar es hablar con personas que han pasado
por experiencias similares. Sin embargo, la tinica forma de conectar
con quienes han vivido lo mismo que ti es ser honesto. Tendras que
ser lo bastante valiente como para decir la verdad. La verglienza
solo existe cuando ocultas cosas a los demis, y liberar los secretos
libera de la vergtienza. Proteger tu intimidad no significa guardar
secretos; puedes explicar tanto o tan poco como te resulte cémodo
explicar. La privacidad te permite determinar a quién quieres expli-
car qué. A veces evitamos compartir para proteger a quienes nos
han hecho dano. Por lo tanto, quiza estés intentando evitar el bo-
chorno a otros, no solo a ti.

Tratamos de ignorar los problemas

Ignorar problemas familiares importantes tan solo demora la reso-
lucién de los patrones perjudiciales. Es imposible recuperarse de
algo que «no ha sucedido». Cuando se hace caso omiso de las con-
ductas perjudiciales, estas persisten porque ni td ni tu familia estais
dispuestos a reconocer los ciclos que hay que identificar y romper.

Ignorar problemas familiares importantes tan solo demora la resolucién de
los patrones perjudiciales.

Creemos que nadie lo entendera

Es muy posible que haya personas famosas, maestros, amigos, com-
pafieros de trabajo y muchos otros que hayan pasado por situacio-
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nes similares con sus familias. Dar por sentado que eres la Gnica
persona con esos problemas no es la mejor manera de encontrar
gente que te pueda entender. La vulnerabilidad acaba formando
una comunidad. Ser auténtico y mostrarte abierto te ayudara a
atraer a personas semejantes a ti. A veces, uno encuentra a «su gen-
te» cuando se muestra transparente con su historia.

Tememos los juicios

Habra gente que no te entienda, al igual que t no siempre enten-
deras las historias de los demds. Debes aceptar que habra personas
que no te entenderan. La vida te serd mucho mas facil. Es 1égico
preocuparse por lo que puedan pensar los demas, pero una preocu-
pacién excesiva puede mermar tu capacidad para suscitar cambios
positivos.

No entendemos lo que sucede

Matrimonio con hijos era una de mis series de television preferidas.
Al Bundy, el protagonista, es un vendedor de zapatos insatisfecho
cuyos mejores afios fueron los del instituto. Esta casado con Peg y
tienen dos hijos, Bud y Kelly, que observan cémo sus padres se
critican mutuamente y, con frecuencia, se quedan solos en casa sin
nada que comer. Recuerdo un episodio en el que tienen hambre y
registran la cocina en busca de comida. Encuentran una chocolati-
na vieja olvidada detras del frigorifico y estallan de alegria. La serie
es una comedia, y muchas de las dindmicas me parecian graciosisi-
mas, pero, vista en retrospectiva, me doy cuenta de que la serie
pone de relieve aspectos como el abandono parental, el maltrato
verbal y unas relaciones padres-hijos nada saludables que entonces
no sabia conceptualizar.
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Cuando no entendemos lo que vemos, solemos quedarnos en re-
laciones que nos perjudican. Puede parecer normal e inevitable
que las personas que nos rodean sufran el mismo destino. Es vital que
cambies de punto de vista para entender mejor tu experiencia.

QUE SUCEDE CUANDO UNO DESPIERTA AL CABO DE LOS ANOS

Mientras sigas respirando, ain tienes tiempo de cambiar de actitud
y de conducta. Es habitual pensar que cambiar es mas dificil con-
forme nos hacemos mayores. Nos dicen que «caballo viejo no
aprende trote nuevo». jFalso! Si tienes la intencién de integrar in-
formacion nueva, puedes cambiar. El refran deberia decir: «caballo
que no quiere correr no aprende trote nuevo». Y que estés leyendo
este libro demuestra que estas dispuesto a buscar y a integrar infor-
macion nueva.

A veces, los problemas son evidentes, pero, a causa del adoctri-
namiento de valores y creencias familiares, puedes tardar tiempo en
percibir la disfuncién en tu familia. Sin embargo, como Carmen,
puedes observar a terceros y empezar a identificar las diferencias
con tu hogar.

En mi caso, al volver del colegio solia ver E/ show de Oprah
Winfrey. Tras ver de nuevo episodios antiguos, me he dado cuenta
de que esos temas no eran adecuados para mi edad, pero tenia una
necesidad imperiosa de oir hablar de ellos. En el programa de
Oprah tenian cabida el maltrato, el abandono, los regalos, las entre-
vistas a famosos y casi cualquier otra cuestion imaginable, y me dio
las palabras que necesitaba para verbalizar cosas que sucedian en
mi vida y en la de otros. Si escuchamos con la atencién suficiente,
muchas de las cosas que vemos y leemos nos dicen algo sobre nues-
tra propia experiencia. Los medios de comunicaciéon son una de las
maneras de aprender a conectar lo que vemos con nuestra situacion
personal.
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Sin embargo, nunca es demasiado tarde para reprogramar el
cerebro. Siempre estamos aprendiendo algo nuevo, asi que puedes
tomar la decision de integrar ideas nuevas. A lo largo del libro te
ensefaré como puedes cambiarte a ti mismo para cambiar tu vida y
tus relaciones. Eres una parte esencial de todas las relaciones que
mantienes. Por lo tanto, tu actitud, tu conducta y tus expectativas
pueden ser lo que, en muchas ocasiones, cambie la dindmica de una
relacién, incluso si la otra parte no cambia.

Lo leeras unay otra vez alo largo del libro: «zo podenos cambiar
a los demds». Si pudiera elegir un superpoder, seria la capacidad de
cambiar a los demas. Pero ninguno de nosotros posee esa capaci-
dad. Y, sin embargo, es lo primero que intentamos siempre que te-
nemos problemas en alguna relacién. Una vez hayas leido el libro,
sabras que basta con que cambies t.

Basta con que cambies tu.

COMENZAR DE CERO

En La sirenita hay una escena en la que Ariel usa un tenedor a modo
de peine. Nunca ha visto un peine antes, por lo que carece de un
marco de referencia para ese objeto. Cuando partimos de un marco
de referencia disfuncional, adoptar una pauta mas saludable suele
requerir comenzar de cero. He visto a padres sorprendidisimos al
constatar lo dificil que es romper ciclos disfuncionales con sus hi-
jos. En este caso, los padres disponen de varias opciones:

e Enfadarse con sus hijos por ser poco razonables y demasiado
dependientes.

e Enfadarse con sus padres por no haber sido mas pacientes
con ellos.
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e Aprender estrategias para educar mejor y gestionar el estrés.

Todas ellas son opciones validas. Uno se puede enfadar y, al
mismo tiempo, desarrollar habilidades de crianza y gestionar el es-
trés asociado a la educacion de los hijos. No pasa nada por ponerse
nervioso o triste, o incluso enfadarse por el pasado a medida que
avanzamos en la vida. Si te fijas, no he dicho «superar el pasado»,
sino que he insistido en la idea de avanzar.

Habra momentos en los que te alteres al revivir el pasado, pero
no te quedes atascado ahi. Recuerda que vives en el presente y que
el pasado solo se puede revivir en la imaginacion. No se puede vol-
ver a vivir de verdad y no se puede deshacer. Asi que invierte la
mayor parte de tu energia en aplicar cambios que te afecten positi-
vamente en el presente y en el futuro. Revive el pasado, pero no te
quedes alli.

Revive el pasado, pero no te quedes alli.

SOLEMOS HACER LO QUE CONOCEMOS EN LUGAR DE APRENDER ALGO NUEVO

«Es que soy asi», es lo que suele decir la gente que no estd prepara-
da o dispuesta a cambiar. Sin embargo, siempre tenemos la opcion
de ser distintos a como somos. La primera clave es la conciencia, y
después estar dispuestos a dar el primer paso para hacer algo de
otra manera. No tenemos por qué tropezar dos veces con la misma
piedra.

La mayor parte de lo que aplicamos en las relaciones adultas es
lo que hemos aprendido inconscientemente al observar las relacio-
nes de nuestras familias de origen o las de nuestros semejantes. Muy
pocos de nosotros recurrimos a datos cientificos para determinar
qué funciona y qué no. Por lo general, repetimos lo que hemos vis-
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to. Aprendemos a relacionarnos con el mundo que nos rodea me-
diante el modelado. Si vemos a nuestros padres gritarse durante
una discusion, es logico que los gritos sean una de las estrategias a
las que acudimos automaticamente.

Por el contrario, hay quien opta por evitar totalmente los con-
flictos por temor a los gritos, sin darse cuenta de que hay muchas
otras maneras de responder cuando surge alguno. He oido a mu-
chas personas decir que detestan discutir porque crecieron viendo
a sus padres insultarse mutuamente. Crecer con ejemplos negativos
nos lleva a creer que si abrimos la boca durante una discusion, gri-
taremos o seremos crueles.

PoODEMOS ELEGIR

Lo mas probable es que, antes de que llegaras a ser adulto, tus cui-
dadores controlaran tus relaciones con familiares, amigos, colegas,
etc. Una vez llegamos a la edad adulta (cuando somos capaces de
cuidar de nosotros mismos y ser independientes de nuestros pa-
dres, normalmente entre los dieciocho y los veintitrés afios), pode-
mos decidir como queremos vivir nuestras relaciones con los demds
y con quién queremos estar. Y aunque haya quien no esté de acuer-
do con alguna relacién que mantengamos con alguien, solo nos
pueden dar su opinién. A nosotros nos correspondera gestionar el
malestar por el feedback recibido, pero nadie puede gestionar por
nosotros las relaciones que mantenemos de adultos.

La decision siempre es tuya. Puedes aprender cosas que nunca
te ensefaron de nino, puedes decidir responder de otras maneras y
puedes ser ti mismo. Tu superpoder es tu capacidad de decidir
como deseas estar en el mundo.
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COMO AFECTAN LOS PROBLEMAS EN LA INFANCIA A LAS RELACIONES
ADULTAS

Las relaciones familiares pueden marcar el patréon de cémo nos
mostramos en otras relaciones. Las relaciones con la familia de ori-
gen pueden dar lugar a los siguientes problemas:

Ansiedad

Sien tu familia era habitual estar ansioso por las conductas de otros,
en las relaciones que tengas fuera de tu entorno familiar la conduc-
ta de los demis te generara ansiedad.

Sindrome del impostor

Si te decian o te daban a entender que no eras suficiente, llevaris el
mensaje de «no soy suficiente» alld donde vayas.

Dificultades para comunicar necesidades y emociones

Si sufriste burlas, desprecios o castigos por haber expresado una
necesidad o simplemente por manifestar una emocion, trasladards
esta programacion a otras relaciones.

Autosabotaje

Si permaneces en un ciclo de disfuncidn, es posible que tu sensa-

cion de falta de valia te lleve a sabotear inconscientemente tus in-
tentos de conseguir cosas buenas o relaciones sanas.
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Problemas para confiar en los demas

Si las personas que se supone que te han de querer incondicional-
mente quiebran tu confianza, puede que te sea dificil creer que
otras personas te puedan querer, estar presentes para ti o cuidarte.

Dificultades con el compromiso

La evitacion es una estrategia de afrontamiento que usamos para
sentirnos seguros. Si has tenido relaciones familiares disfunciona-
les, es 16gico que temas entablar y cuidar relaciones con terceros.

LAS RELACIONES AFECTAN A TU SALUD MENTAL

Los problemas de salud mental pueden ser contagiosos y estresan-
tes. Si crecimos en una casa en la que algtin miembro sufria depre-
sion, es probable que nosotros también la acabemos desarrollando,
no necesariamente porque sea genética, sino porque es lo que he-
mos observado. Los progenitores deprimidos se relacionan con sus
hijos de otra manera y moldean su actitud fisica y emocional. Esto,
a su vez, conlleva que los hijos desarrollen algunas de las caracteris-
ticas que manifestaban sus padres.

Lo mismo sucede con la ansiedad. Muchos adultos acaban sin-
tiendo ansiedad al observar a adultos con ansiedad y criarse con
ellos. Aprendemos y practicamos lo que vemos. A los nifios se les da
muy bien leer las sefales emocionales de los adultos. He oido a
adultos decir que sabian si su padre estaba borracho o no con solo
mirar como se quitaba el abrigo. Los nifios leen el campo emocional
de manera instintiva.

Sin embargo, sentir que tenemos que adivinar las emociones de
los demas es estresante, porque nos mantiene en un estado de alerta
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constante. Cuando somos adultos, esta conducta de leer sefales
emocionales se puede convertir en desconfianza hacia los demis, en
falta de vulnerabilidad o en el habito de proteger a otros.

DESCONFIAR DE LOS DEMAS

Sino hay confianza, la relacion jamds podra ser sana. Una parte integral
de una relacion sana es creer que el otro cumplira su compromiso con-
tigo. La Ginica manera de aprender a confiar es dejar entrar a esa otra
persona en nuestro mundo y esperar que esté a la altura. Da miedo
creer que alguien puede estar ahi para nosotros cuando nuestros cuida-
dores principales traicionaron nuestra confianza. Sin embargo, te ase-
guro que es posible aprender a confiar. Pero primero debes aprender a
confiar en tu capacidad para elegir a personas sanas.

EVITAR LA VULNERABILIDAD

Esl6gico que te quieras proteger. Sin embargo, es imposible prote-
gerse del desengafio, y solo podemos intentar anticiparlo o evitarlo.
Aunque tiene sentido que intentemos controlar el impacto del de-
sengafo, si mantenemos relaciones sanas, el otro no se aprovechara
de nosotros. Por lo tanto, si aprendemos a elegir a personas sanas,
podremos bajar las defensas.

PROTEGER A LOS DEMAS

Preocuparse por otras personas puede parecer una manera de prote-
gerlos, pero es estresante para ti y, en realidad, ayuda poco. No pode-
mos proteger a otros del dafio que se hacen a si mismos. No los
podemos vigilar constantemente y vivir nuestra vida al mismo tiempo.
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EJERCICIO
Busca una libreta o un papel y responde a las siguientes preguntas:

e ;Qué patrones familiares disfuncionales has trasladado a tus relaciones
adultas?

e ,;Cuando te has sentido incapaz de lograr que algo cambie en tu fami-
lia?

e ,;Con quién te sientes cdémodo hablando de tu infancia y por qué te
sientes cémodo con esa persona?





