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Familia y amistades
Red flags con la familia y los amigos
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La familia y los amigos son las piedras angulares de la vida. Tu 
familia, grande o pequeña, juega un papel importante en lo que 
tú eres, pues te ha inculcado creencias sobre el mundo, enseñán-
dote estrategias para sobrevivir. Todos sabemos que nuestra edu-
cación puede tener un gran impacto en nuestro bienestar, en 
nuestra forma de pensar y nuestro comportamiento a medida que 
crecemos. No haber sido criado en un hogar cálido y saludable 
puede afectar negativamente a la forma en que uno se ve a sí mis-
mo o se valora y en cómo se formarán relaciones más adelante en 
la vida. Las amistades son igualmente importantes y también 
afectan en gran medida a la forma en que nos vemos y sentimos. 
Una vez abandonado el nido familiar serán principalmente las 
amistades las que nos ayudarán a formar nuestra identidad, brin-
dándonos sensación de seguridad. ¿Pero qué es realmente un 
amigo cercano? Hoy en día muchas personas consideran «ami-
gos» a contactos online que nunca han conocido en la vida real. 
Esto difumina las líneas entre verdaderos amigos y meros cono-
cidos, lo cual puede inf luir en la forma en que valoramos la amis-
tad en el mundo moderno y en cómo nos tratamos unos a otros. 

La familia y los amigos son una fuente de conexión y apoyo, 
necesitamos estos lazos estrechos para entender quiénes somos y 
adónde pertenecemos. Pero, a veces, la familia y los amigos pue-
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26 RED FLAGS, GREEN FLAGS

den ser una fuente de negatividad y malestar, lo que puede afec-
tar gravemente a nuestro bienestar físico y mental dada la proxi-
midad psicológica y emocional que tienen con nosotros. Los 
fuertes lazos familiares y las amistades pueden cambiar con el 
tiempo, volviéndose tóxicos y destructivos. Los sentimientos de 
celos, envidia, ira, infelicidad e incertidumbre pueden deteriorar 
las conexiones positivas que alguna vez tuvimos con las personas 
que más amamos. Por eso, es importante identif icar red f lags y 
green f lags en amistades y relaciones familiares. Aprender cómo 
las amistades pueden deteriorarse con el tiempo es crucial, ya que 
nos brinda la oportunidad de encontrar formas de salvarlas y, si es 
necesario, dejarlas marchar. Del mismo modo, aprender cómo 
los lazos familiares afectan a nuestro desarrollo como adultos y a 
la manera en que formaremos relaciones más adelante en la vida 
nos ayuda a identif icar las fuentes problemáticas de nuestros 
comportamientos en el presente. Los seis capítulos siguientes so-
bre las red f lags y green f lags en la familia y amistades te permitirán 
descubrir las complejidades de mantener conexiones saludables y 
sostenibles. Todas las relaciones humanas plantean un desafío y, 
cuanto más larga es la relación, más necesitamos aprender a lidiar 
con los problemas cotidianos.

T_10340959_RedFlagsGreenFlags.indd   26T_10340959_RedFlagsGreenFlags.indd   26 4/4/24   11:334/4/24   11:33



red flag 1

«No os metáis en mi vida»
Cuando los padres siguen interfiriendo en tu vida

Ningún ser humano debería traer hijos al mundo
si no está dispuesto a perseverar hasta el final

en su naturaleza y educación.

Platón

cuando los padres sIguen InterfIrIendo en tu vIda

Es una bendición tener padres cariñosos y que te quieren. Cuida-
dores que dedicaron su vida a tu crianza y educación y que se 
aseguraron de que tuvieses todo lo necesario para triunfar: habi-
lidades sociales, resiliencia mental, autonomía y autodetermina-
ción. La calidad de la atención que recibiste de tus padres se re-
f lejará en gran medida en lo que te has convertido hoy. El 
vínculo entre tus padres y tú es más profundo que cualquier 
amistad. A menudo se dice que «la sangre es más espesa que el 
agua», algo que es cierto incluso para aquellos que no hayan teni-
do una buena relación con sus padres. El vínculo entre padres e 
hijos es sagrado y los sacrif icios de tus padres se convierten de 
forma natural en una deuda. Sin embargo, a veces a los padres les 
cuesta dejar partir a sus retoños. Ellos, a su vez, también pasaron 
por eso, vivieron su propio trauma y alguna vez fueron el niñito 
al que sus padres se resistían a dejar partir. 

Cuando los hijos crecen y se convierten en adultos llega un 
momento en que tienen que valerse por sí mismos y vivir su pro-
pia vida. Para algunos padres, la idea de dejar ir a sus hijos es una 
píldora difícil de tragar. En cierto modo, para ellos significa: «Es-
toy perdiendo mi identidad o autoridad como padre»; y, por otro 
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28 RED FLAGS, GREEN FLAGS

lado, les plantea: «Tengo miedo de que les pase algo o estoy per-
diendo el control». Es normal que los padres experimenten mie-
do, dolor o tristeza cuando se dan cuenta de que sus hijos están 
creciendo y desean vivir su propia vida. Sin embargo, la incapa-
cidad de los padres para dejarles marchar puede perjudicar su de-
sarrollo, cuando se están convirtiendo en adultos, y, en algunos 
casos, pueden llegar a inmiscuirse tanto en la vida de sus hijos 
que estos ya no quieran verlos. Las personas cuyos padres se en-
trometen demasiado en su vida también pueden sentirse tan en 
deuda con sus cuidadores que se resistan a dejarlos ir. Esto es es-
pecialmente difícil cuando los padres juegan con los sentimien-
tos de sus hijos como una forma de mantener el control y cuan-
do, de forma natural, a estos les resulta difícil establecer límites. 

Aprender a distinguir cuándo la participación de tus padres 
en tu vida es saludable y cuándo no es importante para tu propio 
desarrollo personal, tu bienestar mental y tu forma de relacionar-
te con otras personas. Aprender a establecer tus propios límites es 
igualmente importante, pero, culturalmente, a veces puede ser 
muy difícil. Ser capaz de identificar red f lags y green f lags en la re-
lación con tus padres o cuidadores te ayudará a construir una re-
lación más saludable con ellos y a reservarte el espacio necesario 
para que puedas convertirte en la persona que deseas ser. Conti-
nuar y transmitir los comportamientos saludables de una genera-
ción a la siguiente puede ayudar a frenar el trauma generacional.

psIcología del entroMetIMIento

Hay varias razones por las que algunas personas pueden ser de-
masiado entrometidas o interferir en tu vida privada. Algunos 
padres están verdaderamente interesados en todo lo que haces, 
entusiasmados con tus logros, con las personas que frecuentas y 
se interesan por saber si te va bien y estás a salvo. No es raro que 
muchas madres o padres deseen ponerse en contacto con sus hi-
jos de forma regular; y, por otra parte, otras muchas personas se 
comunican con sus padres a diario, aunque sea brevemente. Una 
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«NO OS METÁIS EN MI VIDA» 29

llamada corta o un simple mensaje de texto: «¿Cómo estás? Que 
tengas un día estupendo. ¡Te quiero, mamá!» Sin embargo, hay 
momentos en que las llamadas telefónicas diarias o el deseo con-
tinuado de saber qué estás haciendo o con quién estás hacen que 
te sientas incómodo e incluso lo consideras intrusivo. A algunos 
padres les cuesta dejar marchar a sus hijos. Continúan queriendo 
participar en sus vidas por miedo a perderlos o por la necesidad 
de controlarlos, sin tener en cuenta las propias necesidades y el 
bienestar de estos. 

La cultura en la que vives y el entorno familiar también pue-
den desempeñar un papel importante en la participación de los 
padres en tu vida, especialmente cuando las presiones sociales 
exigen que te adaptes a las normas culturales de comportamien-
to, que dictan con quién debes casarte o cómo continuar la rela-
ción con tus padres cuando crezcas (o incluso cómo ser buen pa-
dre o madre por tu parte). Cortar el cordón umbilical invisible 
no es fácil, pero no soltarlo puede tener graves consecuencias 
tanto para los padres como para los hijos. Muchos estudios han 
demostrado que las personas cuyos padres fueron demasiado 
controladores cuando eran niños tienen más probabilidades de 
desarrollar problemas de autoestima a medida que crecen, no sa-
ben establecer límites, tienen un mayor riesgo de ansiedad y de-
presión, más dif icultades para adaptarse a la vida y, a menudo, 
desarrollan problemas en sus relaciones.

el cuIdador narcIsIsta

Tener un padre narcisista puede ser un gran desafío para un niño, 
incluso cuando ha madurado por completo. El padre narcisista, al 
estar obsesionado consigo mismo, a menudo ve a sus hijos como 
una extensión de sí mismo o incluso intenta vivir indirectamente 
a través de sus hijos. Todo lo que hacen estos lo interpreta como 
un ref lejo de sí mismo y tampoco es raro que establezca metas 
muy altas y que sea demasiado crítico con sus ellos. Además de 
exigir altos logros en la escuela, el padre excesivamente controla-
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30 RED FLAGS, GREEN FLAGS

dor también puede dictar cómo se comporta el niño o incluso 
cómo se tiene que vestir. En algunos casos, utiliza el dinero como 
palanca para mantener el apego de los hijos más adelante en la 
vida. 

Los hijos de padres narcisistas a menudo son perfeccionistas, 
demasiado críticos consigo mismos y nunca se sienten lo sufi-
cientemente válidos. Incluso una vez que el hijo ha abandonado 
el hogar familiar, la madre o el padre narcisista puede seguir ejer-
ciendo control sobre su vida y el vástago siempre sentirá una 
mano invisible sobre su cabeza, controlando su comportamiento 
o impidiéndole ser quién quiere ser 1. Esto resulta especialmente 
cierto si la autoestima del hijo se ha visto afectada negativamente 
tras haber sido sometido a tácticas de manipulación para mante-
ner la atención de los padres, si lo menospreciaban constante-
mente o si creían que el amor de los padres era condicional. 
Cuanto más consigan los padres que sus hijos e hijas adultos se 
sientan como hijos indignos, más probable será que puedan con-
trolarlos. He podido comprobar que muchos de mis pacientes, 
que han sido criados por padres demasiado críticos o narcisistas, 
ocasionalmente (e inconscientemente) proyectan los mismos 
comportamientos en su pareja e incluso en sus propios hijos.

¿SABÍAS QUE...?
Cuando tus padres te chantajean emocionalmente
No es fácil establecer límites en las relaciones personales, espe-
cialmente con tus padres. Algunas personas lo hacen mejor 
que otras. El carácter, la educación y el estado mental de una 
persona pueden hacer que sea difícil decir que no a los demás. 
Cuando valoras las necesidades de los demás por encima de las 
tuyas puede ocurrir que tiendas a complacer a las personas, lo 
que hará que quieras satisfacer las necesidades de tus padres 
más allá de lo que generalmente se esperaría. Con el tiempo, 
dejar de lado continuamente tus propias necesidades para aten-
der las de otras personas te pasará factura. Si no lo hace mental-
mente, sí lo hará físicamente. Si no dices «¡No!» y estableces 
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«NO OS METÁIS EN MI VIDA» 31

límites, tu cuerpo terminará haciéndolo por ti, lo que podría 
causarte un daño irreversible. Aprender a entender por qué es 
difícil decir no a tus padres es un primer paso importante para 
darte cuenta de qué es lo que te impide establecer límites, re-
cuperando así algo de control sobre otros ámbitos de tu vida.

Una de las principales razones por las que es difícil resis-
tirse a las demandas inquebrantables de los padres se debe al 
control emocional que estos pueden llegar a ejercer. Algunos 
padres intentan coartar o chantajear emocionalmente a sus 
hijos para forzarles a reaccionar o salirse con la suya: «Me de-
bes el aire que respiras», «Sacrifiqué mi vida por ti, deberías 
obedecerme», «No eres nadie sin mí». Estas palabras pueden 
hacer mucho daño. Pero si tu padre o tu madre lo hacen (re-
petidamente) para manipularte, debes darte cuenta de que 
esto es red f lag y es mejor evitar reaccionar ante este tipo de 
mensajes. Más bien concéntrate en dilucidar por qué estas pa-
labras te mantienen atrapado en un bucle 2. Intenta identificar 
creencias y respuestas alternativas a tales afirmaciones. Esto te 
devolverá algo de control sobre tu tiempo y te hará menos 
susceptible a su manipulación emocional.

aprende a ocuparte de tus propIas necesIdades

Aprender a cuidar de tus propias necesidades es muy importante 
en cualquier relación. Sin embargo, no siempre es fácil hacerlo. 
Cuando los padres son demasiado exigentes o están involucrados 
en tu vida es importante crear gradualmente un espacio entre 
ellos y tú. El apego a los padres suele ser más fuerte que el apego 
de una relación amorosa y el hecho de que tus padres se metan 
demasiado en tu vida puede perjudicar tus relaciones amorosas. 
Tu pareja puede sentir que está compitiendo por tu atención y, 
finalmente, decidir romper la relación si le parece que la injeren-
cia de tus padres es excesiva. A veces, los padres (o los suegros) 
pueden hacerlo intencionadamente, por miedo a perderte o por-
que no les gusta tu pareja. Incluso si has superado la cuarentena, 
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32 RED FLAGS, GREEN FLAGS

estás casado y con hijos, tus padres pueden considerar que deben 
meterse en tu vida y dirigirla. No hay límite de edad para esta 
obsesión. 

Tomar cierta distancia también es una forma de lidiar con los 
padres entrometidos, especialmente cuando las elecciones de pa-
reja no se alinean con las expectativas de tu familia o cultura. 
Muchas personas homosexuales o bisexuales, trans y no binarias 
se crían en un entorno en el que no se acepta la expresión de la 
propia identidad o sexualidad —que incluso puede estar conside-
rada ilegal—, y a menudo optan por alejarse del hogar familiar 
para explorar su identidad y desarrollarla en un lugar donde se 
sienten seguros, al que sienten que pertenecen. El entrometi-
miento y la fiscalización de los padres pueden afectar al desarro-
llo personal y al estilo de apego de quienes no se sienten seguros 
para expresarse plenamente en familia. 

Si sientes que tus padres se meten demasiado en tu vida y 
quieres comenzar a establecer algunos límites en la relación, he 
aquí algunas consignas que pueden ayudar a crear cierta dis-
tancia:

• «Entiendo que quieras saber cómo me va la vida, pero te 
agradecería que me dieras un poco de espacio para permi-
tirme crecer de forma independiente».

• «Sé que me quieres mucho. Entiendo tu preocupación so-
bre mi pareja, pero, por favor, déjame tomar mis propias 
decisiones y también cometer mis propios errores».

• «Puedes decirme qué es lo que no te gusta de mi pareja, 
pero no sobrepases los límites y comunícate directamente 
con él para expresarle tu desacuerdo».

• «Mamá, sé que sientes que te hago menos caso desde que 
tengo novia, pero no puedo permitir que interfieras en 
mi relación por tus propias inseguridades».

• «Me encanta contarte cómo me va, pero deja de pregun-
tarme sobre mi vida amorosa o cuándo me voy a casar. 
Por favor, respétame en eso».
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«NO OS METÁIS EN MI VIDA» 33

Cuando comienzas a marcar cierta distancia con tus padres 
es natural que te enfrentes a su resistencia. Incluso pueden llegar 
a enfadarse mucho contigo y decir cosas terribles para hacerte 
sentir mal y que reconsideres tu postura. Pero es muy importan-
te que protejas tus necesidades y aprendas a establecer límites ya 
que, en el futuro, esto te ayudará a desarrollarte mejor como 
individuo y a construir relaciones más saludables con los de-
más 3. Con el tiempo, en mayor o menor medida, tus padres 
aprenderán a apreciar tu individualidad y también aprenderán a 
dejarte ir.

En la IndIa suele ser habitual, por tradición, que cuando una pareja 
ha contraído matrimonio la esposa se mude a la casa de los padres 
del esposo. Shaadi.com (el portal de matrimonios online de la India) 
informó que esta tradición está cambiando a medida que cada vez 
más mujeres prefieren iniciar su propio hogar lejos de la familia de 
su esposo 4. La interferencia de la suegra en la vida de los recién 
casados se menciona como una de las principales razones por las 
que las esposas optan por no vivir con sus suegros. Con la presen-
cia de una nueva mujer en casa, no es raro que algunas suegras se 
sientan amenazadas por su presencia y, en consecuencia, quieran 
dictar el comportamiento y establecer reglas más estrictas.

cuando los padres sIguen InterfIrIendo en tu vIda. 
¿dónde está el draMa?

Es una bendición tener padres cariñosos y comprensivos. No 
todo el mundo tiene esa suerte. Sin embargo, es un problema 
cuando los padres —o cualquier otro cuidador— interfieren de-
masiado en tu vida, especialmente cuando eres adulto y ya no 
vives con ellos. Establecer límites personales con tus padres 
no siempre es fácil, ya que pueden aparecer sentimientos de obliga-
 ción y culpa. Para los padres puede resultar difícil dejar ir a su 
hija o a su hijo, ya que pueden experimentar una pérdida de con-
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trol o significado en sus vidas. Algunos cuidadores pueden resul-
tar demasiado entrometidos, exigentes o controladores debido a 
varios factores, desde ambientales hasta verdaderos problemas de 
salud mental. Crecer con padres entrometidos también puede 
afectar a tu desarrollo afectivo y a tu personalidad, lo que dificul-
ta establecer límites. Aprender a ocuparte de tus propias necesi-
dades y evitar que tus padres o cuidadores controlen tu vida 
adulta, no solo es importante para construir una relación saluda-
ble con tus cuidadores, sino también para propio desarrollo per-
sonal y para las relaciones y vínculos que establecerás más adelan-
te con otras personas.

Es red flag si:
• Tus padres o cuidadores siguen preguntándote cuándo te 

vas a casar.
• Tus padres o cuidadores siguen dirigiendo tu vida incluso 

después de que te hayas ido de casa (por ejemplo, te obli-
gan a estudiar algo que no quieres estudiar, dictan cómo 
te vistes o con quién te relacionas).

• Tus padres o cuidadores te chantajean emocionalmente 
para mantenerte bajo su control.

• Tus padres o cuidadores tratan de controlarte a través del 
dinero.

• No tienes claras tus propias necesidades, límites y/o de-
mandas y te resulta difícil expresarlas claramente a tus pa-
dres o cuidadores. Esto permite que otros se entrometan 
en tu vida.

Es green flag si:
• Tus padres o cuidadores respetan tus límites.
• Tus padres o cuidadores no se entrometen en tu vida 

cuando le pides que no lo hagan.
• Los miembros de tu familia respetan las decisiones que 

tomas por ti mismo cuando se trata de autonomía, amor u 
otras opciones de vida (aunque no siempre estén de acuer-
do con tus elecciones).
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• Eres capaz de equilibrar eficazmente el mantenimiento 
de los estrechos lazos con tu familia y asegurarte de que 
puedes vivir tu vida.

cosas a tener en cuenta a la hora de decIdIr 
sI quIeres seguIr o roMper

Mantener una relación saludable con tus padres o cuidadores es 
importante por muchas razones. Sin embargo, soy consciente de 
que esto no siempre es posible. Cuando tienes unos padres muy 
cariñosos, que solo quieren lo mejor para ti, puede ser difícil de-
cir: «Por favor, no interfiráis en mi vida». Como niño, crecer de 
forma independiente puede ser muy difícil y, en algunas circuns-
tancias, casi imposible. Algunos cuidadores pueden ser muy exi-
gentes e incluso manipuladores, chantajeándote emocionalmente 
para que hagas lo que ellos quieren. Las madres o padres narcisis-
tas a menudo exigen mucho a sus hijos, ya que los ven como una 
extensión de sí mismos. Debes decidir cuál es la mejor manera de 
equilibrar tus propias necesidades al tiempo que mantienes una 
relación sana y equilibrada con tu familia.

Es momento de seguir
• Cuando percibes que el hecho de que tus padres se entro-

metan en tu vida no es con mala intención. Es solo cues-
tión de tiempo que se acostumbren a tu vida adulta.

• Cuando les pides que dejen de entrometerse en tu vida y 
finalmente lo hacen.

• Cuando te aceptan tal y como eres (aunque no siempre 
estén de acuerdo con las decisiones que tomas).

• Cuando mejoras la forma en que te comunicas con tus 
padres. A través de una comunicación eficaz encuentras 
formas de construir una relación mucho más saludable 
con tus padres al tiempo que consigues más autonomía 
sobre tu vida.
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Es momento de romper
• Cuando tus padres (o cuidadores) interfieren demasiado 

en tu vida.
• Cuando la injerencia de tus padres te hace sentir mal físi-

ca, emocional o psicológicamente.
• Cuando tus padres tratan de controlarte a través de la ma-

nipulación o el dinero.
• Cuando de verdad no puedes ser quien realmente eres en 

el hogar familiar.
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