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Este libro te lo dedico a ti, sí, a ti… a ti que no 

te rindes ni te conformas con lo que te han dicho 

que eres, que buscas tus propias respuestas y que 

dijiste “¡basta de ser quien no quiero ser!”.

Y de ahora en más, Que sea mutuo y que sea amor.  
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Introducción
Queridos lectores de mi corazón, he vuelto nuevamente y más 

entusiasmada que nunca, con la firme intención de acompa-

ñarlos, de darles una mano y de colaborar en este camino de 

cambio y transformación que han emprendido.

Aquí les comparto nuevamente mi experiencia profesional, que 

gracias a Dios amo con locura porque me ayuda a crecer y mejorar 

no solo como trabajadora de la salud mental, sino como perso-

na. Mirando hoy hacia mi niñez, a través de imágenes, aromas, 

sensaciones, recuerdos y canciones, me conecto con aquella niña 

que fui y soy consciente ahora de la angustia que me acompañó 

durante largos años de mi infancia e inclusive de la adolescencia.

Conectar con mi niña interior no me fue nada fácil al prin-

cipio. Era conectar con la falta de comprensión de los hechos, 

con mi inmadurez emocional, con mi falta de recursos, con la 

sensación de no controlar nada y con la impotencia. El equilibrio 

emocional es fundamental en nuestras vidas, pero si nuestros 
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conflictos internos no se resuelven, si seguimos enfrascados en 

la misma forma de ver las cosas que nos pasan, estaremos lejos 

de alcanzarlo. Como adulta que soy ahora, me doy cuenta de 

que sí había otras posibilidades y otras formas de interpretar mi 

realidad en aquel entonces, el problema es que yo no lo sabía 

por mi edad e inmadurez y también por las pocas herramientas 

emocionales que tenían mis cuidadores en ese momento. Hoy 

me hablo con ternura, sin juzgarme, sin sentarme en la silla de la 

victimización, que se vuelve cómoda muchas veces. Me escucho, 

me abrazo y me contengo. No importa en qué momento estén 

ustedes en el camino del cambio, ni siquiera importa si este libro 

es el mismísimo primer paso del recorrido. No se juzguen, no se 

victimicen, salgan de esa silla que parece cómoda pero atrapa y 

enceguece. Abracen la posibilidad de cambiar con entusiasmo, 

pero también con paciencia y respeto por ustedes mismos. Hay 

una frase que digo siempre: si no modificamos los ingredientes 

de una receta, el bizcochuelo siempre será el mismo.

En este libro, como en el anterior, Que sea mutuo o no sea nada, 

comparto ejemplos de situaciones que viven mis consultantes y por 

las que se acercaron a mí. Cada caso, más allá de si les resulta cer-

cano o lejano, de si remite o no a la realidad que atraviesan, brinda 

la tranquilidad de saber que todas las personas estamos sujetas a 

situaciones que son difíciles de transitar y que tener problemas es 

parte de la vida. La clave es no hacer de la vida un problema.
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Este libro ayudará a imaginar alternativas, soluciones, res-

puestas posibles a nuestros propios interrogantes.

No se asusten con esto. No todo es teoría. En cada capítulo, 

igual que en el libro anterior, les propongo una parte práctica 

también, un trabajo de introspección a partir de ejercicios y pe-

queñas reflexiones que se desprenden de lo que irán leyendo. Mi 

intención es que, con papel y lapicera en mano siempre, lean las 

preguntas y, luego, las respondan, lectores de mi corazón. ¿Qué 

modificación interior van observando? Esa transformación pau-

latina, capítulo a capítulo, ejercicio a ejercicio, es el objetivo del 

libro y se irá cumpliendo página tras página. Lo prometo.

Cada uno de nosotros es único, cada uno lleva su propia his-

toria. Por tal razón, este libro es personal. Es un trabajo tera-

péutico individual. No sirve de nada prestarlo con anotaciones 

y reflexiones que solo aplican a quien las formuló. Este libro 

no es para compartir. Es para leer y reflexionar en soledad. Los 

capítulos son autoconclusivos y no hace falta seguir el orden 

numérico en el que se suceden. Cada lector hará el recorrido 

que resulte más funcional a su experiencia y situación personal.

Recuerden lo siguiente: ustedes tienen la respuesta. Yo so-

lamente pregunto y guío.

Cada uno es como un rompecabezas nuevo y yo invito a 

cada lector a armarse pieza por pieza.
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CAPÍTULO 1 

Los mandatos sociales se encargan de diferenciar los compor-

tamientos que debemos tener por un lado los hombres y por 

otro las mujeres. Dictaminan qué le corresponde a cada gé-

nero y qué se espera de nosotros en la sociedad, con el fin de 

mantener un orden. Desde chiquitas, nos enseñan a las muje-

res cómo debemos sostener a los muñecos. Sabemos cómo es 

tomarlos en brazos. Desde los dos hasta los cinco o seis años 

nos la pasamos levantando “al bebote”, dándole de comer, 

cambiándolo y cuidándolo, es decir, jugando “a la mamá”. En 

la edad adulta, cuando somos madres, indudablemente este 

aprendizaje nos favorece. El hombre, en cambio, se abatata 

todo cuando tiene que sostener a un bebé, no sabe qué hacer 

porque, al no haber jugado “al papá”, como nosotras jugamos 

“a la mamá”, es la primera vez que lo hace y siente inseguri-

dad. ¡Y es lógico! Y nosotras le decimos: “Lo vas a tirar. ¡Qué 

bruto que eres!”. Nos enojamos porque creemos que lo hace 

a propósito. Estas cosas tienen una razón de ser. Las mujeres 

venimos practicando desde los dos años y los varones nunca lo 

hicieron. En la vida levantaron un bebé.

Lo mismo pasa con la limpieza de la casa. Nosotras sabemos 

limpiar desde que somos chiquitas. Hacemos la cama desde 

que tenemos seis o siete años. Conozco casos de varones que 

no levantan un vaso de la mesa porque eso lo hacía la mamá. 

Todavía hoy en día, el varón no levanta nada de la mesa en 
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algunos hogares. Y esto, en una convivencia, trae muchos pro-

blemas. La mujer se enoja porque el varón no sabe limpiar. “Es 

un desordenado. Barre mal”. Pero, antes de enfurecerse, hay 

que tener en cuenta que el pobre hombre levanta un vaso por 

primera vez en su vida cuando se muda. Hay que hacer énfasis 

en que somos el resultado de los mandatos, de qué se supone 

que tenemos que hacer según nuestro género a cierta edad. 

“¿No te casaste? Qué raro… ¿Y eso por qué?”. Si la mujer de 

más de cuarenta no está casada, es una solterona… y hasta no 

hace mucho, ¡se creía que tenía algún problema psicológico! 

En el hombre también se sospechan problemas para tener pa-

reja si ha llegado a una edad y no ha formado una familia.

Estos roles tan rígidos se han ido desdibujando, pero los 

mandatos sociales aún ejercen su influencia de forma silenciosa 

y persistente, más que nada en ciudades pequeñas.

21

primera vez en su vida cuando se muda. 

en que somos el resultado de los mandatos, de qué se supone 

que tenemos que hacer según nuestro género a cierta edad. 

“¿No te casaste? Qué raro… ¿Y eso por qué?”. Si la mujer de 

más de cuarenta no está casada, es una solterona… y hasta no 

hace mucho, ¡se creía que tenía algún problema psicológico! 

En el hombre también se sospechan problemas para tener pa

reja si ha llegado a una edad y no ha formado una familia.

Estos roles tan rígidos se han ido desdibujando, pero los 

mandatos sociales aún ejercen su influencia de forma silenciosa 

y persistente, más que nada en ciudades pequeñas.

en que somos el resultado de los mandatos, de qué se supone 

que tenemos que hacer según nuestro género a cierta edad. 

“¿No te casaste? Qué raro… ¿Y eso por qué?”. Si la mujer de 

más de cuarenta no está casada, es una solterona… y hasta no 

hace mucho, ¡se creía que tenía algún problema psicológico! 

En el hombre también se sospechan problemas para tener pa

reja si ha llegado a una edad y no ha formado una familia.

Estos roles tan rígidos se han ido desdibujando, pero los 

mandatos sociales aún ejercen su influencia de forma silenciosa 

y persistente, más que nada en ciudades pequeñas.

hace mucho, ¡se creía que tenía algún problema psicológico! 

En el hombre también se sospechan problemas para tener pa

reja si ha llegado a una edad y no ha formado una familia.



CAPÍTULO 1 

Alguien me tiene que gustar,  
¡me lo dicen mis papás!

Imaginemos un diálogo entre Delfina, de cuatro años, y su 

mamá, cuando la niña llega del jardín:

—¿Cómo te fue en el jardín, Delfi?

—Jugué con María y jugué con Pedrito.

—¿Otra vez jugaste con Pedrito?

—Sí, sí. Es mi amigo Pedrito.

—¿Te gusta Pedrito?

—No.

—A mí me parece que sí, porque siempre juegas con él.

¿Qué observas? Una niña de cuatro años que no tiene deseo 

amoroso hacia otra persona. Si un adulto no se lo inculca, no le 

surge, no es una necesidad. No es algo que sienta ni que exte-

riorice. No hay romanticismo aún. Es el adulto el que introduce 

el romanticismo al niño. Preguntas como las que hace la mamá 

de Delfina hacen que la nena se haga a la idea de que alguien 

le tiene que gustar.

Cuando les preguntan a los niños “¿Qué quieres ser cuando 

seas grande?” es el mismo caso. Ya se los induce a preguntarse 

si quieren ser médicos, maestros o escritores. Ya se les está in-
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culcando que tienen que ser algo y que lo tienen que saber. Lo 

mismo pasa con “¿Quién te gusta?”. La pregunta se convierte 

en un mandato que les vamos a dejar a los niños: “Alguien me 

tiene que gustar”. ¿Qué pasa unos años después, cuando a 

Pedrito le guste Josefina, amiguita de Delfina? La niña se va a 

sentir rechazada, va a sentir celos de su amiga y la va a pasar 

muy mal. Va a volver llorando a la casa, angustiada, porque 

el chico no quiere estar con ella, porque no es correspondida 

ni elegida. ¿Consideran necesario el sufrimiento a temprana 

edad? ¿En qué puede sumarle a un niño o a una niña ena-

morarse y pasarla mal cuando aún no tiene la madurez para 

llegar a ese tipo de vínculo? Con preguntas y mandatos como 

los de la madre de Delfina, estamos estimulando a los niños a 

que salgan a buscar a esa persona “que les tiene que gustar”, 

como una regla de la vida. Recién entre los siete y ocho años 

comienza la curiosidad en los niños en cuanto a estos temas, 

por lo que escuchan en el colegio, lo que ven en la televisión, 

o lo que viven cuando sus padres entran en su segunda vuelta 

(nuevas parejas afectivas). Siempre es mejor que ellos pregun-

ten y no al revés. La finalidad de estos mandatos, por lo que 

podemos observar, es la reproducción de la especie, buscar 

una pareja para tener hijos.

23

Pedrito le guste Josefina, amiguita de Delfina? La niña se va a 

sentir rechazada, va a sentir celos de su amiga y la va a pasar 

muy mal. Va a volver llorando a la casa, angustiada, porque 

el chico no quiere estar con ella, porque no es correspondida 

ni elegida. ¿Consideran necesario el sufrimiento a temprana 

edad? ¿En qué puede sumarle a un niño o a una niña ena

morarse y pasarla mal cuando aún no tiene la madurez para 

llegar a ese tipo de vínculo? preguntas y mandatos como 

los de la madre de Delfina, estamos estimulando a los niños a 

que salgan a buscar a esa persona “que les tiene que gustar”, 

como una regla de la vida. Recién entre los siete y ocho años 

comienza la curiosidad en los niños en cuanto a estos temas, 

por lo que escuchan en el colegio, lo que ven en la televisión, 

o lo que viven cuando sus padres entran en su segunda vuelta 

(nuevas parejas afectivas). Siempre es mejor que ellos pregun

sentir rechazada, va a sentir celos de su amiga y la va a pasar 

muy mal. Va a volver llorando a la casa, angustiada, porque 

el chico no quiere estar con ella, porque no es correspondida 

ni elegida. ¿Consideran necesario el sufrimiento a temprana 

edad? ¿En qué puede sumarle a un niño o a una niña ena

morarse y pasarla mal cuando aún no tiene la madurez para 

llegar a ese tipo de vínculo? preguntas y mandatos como 

los de la madre de Delfina, estamos estimulando a los niños a los de la madre de Delfina, estamos estimulando a los niños a 

que salgan a buscar a esa persona “que les tiene que gustar”, 

como una regla de la vida. Recién entre los siete y ocho años 

comienza la curiosidad en los niños en cuanto a estos temas, 

por lo que escuchan en el colegio, lo que ven en la televisión, 

o lo que viven cuando sus padres entran en su segunda vuelta 

edad? ¿En qué puede sumarle a un niño o a una niña ena

morarse y pasarla mal cuando aún no tiene la madurez para 

llegar a ese tipo de vínculo? Con 



CAPÍTULO 1 

Las princesas y los príncipes 
de Disney

¿En qué lugar dejan a las mujeres y a los hombres los cuentos 

de Disney? En un lugar bastante deplorable e irreal. Dejan a la 

mujer como en el cuento de la Cenicienta, sumisa, sin perso-

nalidad y totalmente infeliz. Esa situación crítica solo cambia 

de repente y por arte de magia cuando el hada madrina con su 

hechizo le otorga a la protagonista ciertos beneficios que ne-

cesitaba para ir al baile del palacio real: un vestido, transpor-

te, peinado. Su transformación “le viene de arriba”, porque 

no pudo conseguir un vestido ella misma, ni maquillarse, ni 

arreglarse y ni siquiera transportarse al baile. La magia “cae” 

sobre ella y no es otra cosa que la muestra de su ineficiencia 

e incapacidad para valerse por sí misma. Y no termina ahí… 

Luego está la mentira cuando llega al baile. ¿Vale la mentira 

para estar a la altura del hombre, para aparentar algo que ella 

no es? ¿Vale mentir y ofrecer una imagen de algo que no so-

mos y que tal vez no seamos jamás?
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Jesús, treinta y nueve años

Jesús trabajaba como cajero en un supermercado. Los padres 

de su mejor amigo eran empresarios. El padre del amigo fa-

lleció en un accidente y el amigo se hizo cargo de la empresa. 

Le ofreció a Jesús un puesto importante dentro de ella. Así, de 

cajero, pasó a ser gerente de una gran empresa.

Accedió a un puesto al que no hubiera llegado sin la ayuda del 

amigo. Al cabo de dos o tres años, la empresa se fundió por de-

cisiones que tomó Jesús, por lo cual se quedó sin trabajo. ¿Qué 

le pasó a Jesús? Se había acostumbrado a darse ciertos lujos. 

¿Cómo seguir manteniendo ese nivel de vida?

Ahora está peleado con el amigo y sin trabajo, pero él quie-

re seguir teniendo la vida que tenía, ya que ese puesto y esos 

ingresos le permitían salir con cierta clase de chicas con las 

que no podía salir cuando era cajero. ¿Qué estrategia utiliza a 

la hora de encarar a una chica? Dice que es gerente. Miente. 

Se presenta como lo que era antes, porque todavía tiene la in-

demnización y le quedan un buen auto y un buen departamen-

to, entonces todavía puede aparentar. “Les miento, actúo de 

lo que yo era antes, pero en algún momento tengo que blan-

quearlo y la verdad es que se sienten estafadas y me bloquean”.
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REFLEXIONEMOS  

¿Quién fue el hada madrina de Jesús?

¿Consideras que es sano llegar tan alto sin estar prepara-

do realmente?

¿Vale la pena dar una imagen falsa sabiendo que en algún 

momento hay que blanquear la mentira?

Jesús se avergüenza de su situación actual. Es consciente de 

que estar desocupado puede caer mal y no quiere ser recha-

zado por eso. Utiliza la mentira y el engaño, aun sabiendo que 

pronto se revelará la verdad. Cuando la mentira es muy garra-

fal, como esta, el otro la vive como una traición, como algo 

muy grave. Es un boomerang que, más temprano que tarde, 

vuelve y nos pega en la cabeza. Como veremos varias veces a lo 

largo del libro, conocernos bien, honrarnos y aceptarnos es el 

camino que evitará muchos fracasos y disgustos innecesarios.

No necesito parecerme a una princesa o a un príncipe que no 

soy, ni fingir nada, si soy una persona que se respeta y acepta 

tal como es. Y a quien no le gusta, ¡se lo pierde!
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En este capítulo aprendí lo siguiente:

1. Los mandatos sociales me atraviesan, igual que a todas las 

personas.

2. Ocultar información o decir una cosa por otra es garanti-

zarme que no prosperará un vínculo. No hay cosa peor que 

conocer a una persona insegura y disconforme con su vida, 

y además ¡mentirosa!
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