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De Ia Codependencia a la Libertad (Cara a cara con el
miedo) nos proporciona una especie de «mapa de carreteras»
con una guia y herramientas especificas para viajar desde la
codependencia al amor y ala meditacion.

Krishnananda (Dr. Thomas Trobe), al compartir abierta-
mente con nosotros su propia vida, las experiencias de su ira-
bajo como psiquiatra y conferenciante, y muchos afos de su
aprendizaje como discipulo de un maestro espiritual iluminado,
nos guia en un viaje hacia el amory el autodescubrimiento.

Es éste un libro para todos aquellos que desean investigar
los aspectos mas profundos de su vida. El enfoque y el mensaje
son sencillos: a través de la aceptacion, la comprensién y la
amplitud podemos descubrir y sanar las heridas mas profun-
das denuestraaima.

&Nos preguntamos alguna vez qué es lo que nos provoca
tanta ansiedad; por qué nos quejamos cuando no consegui-
mos el amor que deseamos y necesitamos; qué es lo que suce-
de dentro de nosotros cuando sufrimos una pérdida importan-
te,cuando un amor nos deja o uno de nuestros padres muere?

Escondido detras de nuestras protecciones, negaciones
y un estilo de vida adictivo llevamos un nifio interior profunda-
mente atemorizado y herido. {Cuéntos de nosotros nos hemos
encontrado con ese nifio profundamente asustado?

La mayoria de nosotros vivimos en codependencia y no
S0mos capaces de. crear o mantener relaciones intimas debido

f:‘a nuestro nmo lnterlor atemonzado Nuestra vida nunca podra
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INTRODUCCION

Hacer del miedo un amigo

STE LIBRO DESCRIBE un viaje; un viaje desde nuestra co-
dependencia y nuestras dificultades en las relaciones
hacia el amor y la meditacién. Estd basado en material
que mi compafiera, Amana, y yo ensefiamos en nuestros ta-
lleres y también en mi propio proceso personal de aprendiza-
je para llegar a hacerme amigo de mis miedos. Ambos hemos
descubierto que gran parte de nuestro crecimiento interior
proviene del trabajo realizado con nuestros miedos: el miedo
a afirmar nuestra creatividad; el miedo a la pérdida; el miedo al
castigo, a la critica y al juicio; el miedo al rechazo y a la sole-
dad; miedos de supervivencia; miedo a que te desenmascaren,
al fracaso, al éxito, a la intimidad, a la confrontacién, a la ira,
a perder el control... {Tantos miedos!
Cuando empecé a escribir este libro, acababa de comenzar
mi relacién con Amana. Hoy, llevamos diez afios unidos y he-
mos trabajado juntos durante siete. Esta ha sido la experien-
cia mds maravillosa de mi vida, pero a la vez me ha dado la
oportunidad de investigar algunos de mis miedos de una for-
ma mucho mds profunda: mi miedo a la pérdida, a la intimi-
dad, a que la otra persona no cambie para satisfacer las nece-
sidades de mi pequefio nifio interior...
Hace poco, al releer el libro, me di cuenta de que para
mi es incluso mds real y que el proceso que describo sobre mi
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10 CARA A CARA CON EL MIEDO

propio crecimiento estd tan vivo como siempre. El miedo es

alin mi tema mds importante, y cuanto mds trabajo con las -

personas mds me convenzo de que también es el tema mis
importante de todo el mundo.

El miedo es un asunto esencial, tal vez el asunto mds esen-

cial con el que todos debamos trabajar en nuestra vida. Cuan-

do se le niega y se le ignora se le relega al fondo de la mente,

desde donde ejerce un poderoso, y a menudo paralizante, efec-
to en nuestras vidas. Aunque intentamos cubrirlo con todo
tipo de compensaciones y adicciones, mientras se mantenga
como una fuerza escondida puede causarnos ansiedad crénica,
puede sabotear nuestra creatividad, puede volvernos rigidos,
suspicaces u obsesionados con la seguridad, y puede anular
nuestro esfuerzo por encontrar el amor. Pero si podemos ha-
cernos amigos de nuestro miedo, sacarlo a la luz e investigar-
lo con intensidad y compasién, puede transformarnos, abrién-
donos a una profunda vulnerabilidad y autoaceptacién.

El miedo afecta, y a menudo domina, todos los aspectos de
nuestra vida; nuestra manera de hablar, de trabajar, de comer,
de relacionarnos, de crear e incluso de respirar. Es un factor que
se encuentra presente de forma permanente y que intentamos
ignorar, superar e incluso alejar. Fue hace no mucho tiempo
que me di cuenta de lo profundos que eran mis miedos y lo
profundos que siempre han sido. Yo sabia que tenia muchos
miedos, pero mi actitud era que el miedo es algo a lo que de-
bfa sobreponerme para que no limitara mi vida ni me hiciera
un cobarde. Desde que tengo memoria, tomé la decisién de
que yo no iba a permitir que mis miedos me «pudieran». Usé
mi determinacién y mi fuerza de voluntad para empujarme a
superarlos. Me obligué a superar el miedo a las alturas, el mie-
do a afirmarme a mi{ mismo, el miedo a encontrarme solo en
la naturaleza; claramente el enfoque del macho.

Nada de esto me ayudaba a tener mds intimidad conmigo
mismo. Estaba escapando de mis miedos y al evitarlos me se-
paraba de mi parte sensible, de mi vulnerabilidad y mi pro-
fundidad. Esa separacién quedaba patente en mis relaciones,
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mis parejas cargaban la proyeccién de mi vulnerabilidad y yo,
de alguna manera, les acusaba de ser demasiado «dependien-
tes» o de dejarse llevar demasiado por el miedo.

Yo no estaba en contacto con mis miedos mds profundos:
mi miedo al amor y a la pérdida. Crefa bdsicamente que si en
alguna ocasién me detenia a investigar mis miedos, ellos me
dominarfan. Resumiendo, desarrollé un estilo de vida basado
en la compensacién para todos mis miedos. Trabajaba duro en
el colegio, me mantenia ocupado haciendo todo tipo de cosas
o hacia vida social con los amigos; me desafiaba a mi mismo
con actividades como la escalada, maratones y wind surfing;
evitaba la intimidad y me esforzaba cada vez mds en mejorar.
Saltaba precipitadamente de una cosa a otra. Lo lograba, agra-
daba, buscaba la aprobacién y el reconocimiento; todo para
evitar sentir los miedos y el vacio que habfa dentro.

Por supuesto, yo no sabfa que estaba entrando en un circu-
lo vicioso para evitar el miedo. Yo sélo pensaba que la vida con-
sistfa en vivir de esa manera. As{ es como era. No fue sino has-
ta mucho tiempo después que supe que existia otra manera de
vivir; mientras estuve atrapado en esta compensacién por el
miedo, no podfa darme cuenta de que esa manera de vivir estd
tan afianzada en la cultura occidental que parecia casi impen-
sable separarla. Me llevé muchos afios de bisqueda espiritual
descubrir lo profundamente atrapado que me encontraba. No
fue hasta mucho mds tarde que reconoci que estaba atrapado en
un «trance de aguante» inconsciente; el trance de escapar siem-
pre del miedo para ocultar al pequefio nifio interior, aterrado por
el fracaso y el rechazo.

Incluso mi costumbre de separarme y aislarme era una
forma de encubrir el miedo, los miedos de un nifio que la ma-
yor parte del tiempo se encontraba en estado de shock !

Durante mis afios de colegio e instituto nunca cuestioné
las directrices que seguia, producto de mi condicionamiento.

' Hacemnos uso de la voz inglesa en lugar de la castellana «conmocién», por su aceptacién
generalizada en la lengua castellana y por transmitir mejor la idea del autor. (N. del T.)



12 CARA A CARA CON EL MIEDO

Simplemente las seguf, intentando hacerlo lo mejor que pude.
Pero entonces todo se detuvo bruscamente. Me habfa matricu-
lado en la escuela de medicina, recién acabados mis estudios en
Harvard, y, estando a punto de empezar mi carrera de médico,
supe que no podia continuar. Lo dejé todo y me fui a California.
Me bajé del tren automdtico de mis condicionamientos.

En los afios siguientes vivi en comunas, tomé drogas psi-
codélicas, estudié yoga y meditacién, y me retiré de forma
muy brusca de la vida que habfa tenido hasta entonces. Em-
pecé a reconocer que la forma en que yo veia la vida era ex-
tremadamente limitada. Mi énfasis cambié gradualmente de
encontrar el éxito a encontrar la verdad, de evitar el miedo a
investigarlo.

Con el tiempo volvi a la escuela de medicina y luego hice
una residencia en psiquiatria, pero mi motivacién y el traba-
Jo que he hecho a partir de entonces siempre han provenido de
la biisqueda interna y el deseo de compartir con los demis lo
que he descubierto.

Me encontraba fascinado por la psicologia occidental y
fue, en parte, por esa fascinacién que decidi convertirme en
psiquiatra. Durante mi residencia tuve un supervisor, un psi-
quiatra confinado a una silla de ruedas debido a la esclerosis
multiple, que habfa estudiado gestz/t con Fritz Perls durante
muchos afios. Fue con él que comencé mi propia terapia cua-
tro veces a la semana durante casi un afio.

Ahora, cuando lo pienso, creo que debi encontrar a este
psiquiatra guiado de alguna forma por un gufa interior. En el
trabajo que realizé conmigo, basado en sus estudios de psi-
quiatria tradicional, supo reconocer y validar mi bisqueda de
la verdad en lugar de condenarme a un diagnéstico prefijado.
Fue €l quien me dio el primer conocimiento mds profundo
de mi mismo y del dolor que llevaba dentro, y me ayudé a ver
por qué, como resultado de mi nifiez, yo estaba tan congela-
do emocionalmente. Aun cuando acabamos nuestra relacién de
terapeuta-cliente, se mantuvo como una especie de mentor
para mi. Bl me inspird para investigar y aprender otras técni-
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cas terapéuticas como la bioenergética, gesta/t, primal y rena-
cimiento. Incluso me apoyé cuando le dije que me iba a India
a conocer a un guri cuya ensefianza me interesaba.

Durante afios probé diferentes tipos de terapias, pero qui-
z4s el mayor impacto de todo el trabajo terapéutico occiden-
tal que he realizado ha provenido del trabajo con el nifio in-
terior y la codependencia. Mi primera introduccién a este
trabajo surgié durante un raller con Robert Bly. El hablé de
algo llamado «vergiienza» y nos sugirié que leyéramos un li-
bro de Kershan Kaufman sobre el tema. ;Vergiienza? ;Se tra-
taba de un asunto moral, de algo que debiera sentir por todos
mis pecados?

Pero al escuchar a Bly y luego leer ese libro, me di cuen-
ta de que ese término abria una puerra al entendimiento de la
raiz de tantos de mis sentimientos de indignidad, sentimien-
tos que yo habia tenido durante toda la vida. Me describia de
dénde provenia esa indignidad. Yo habfa compensado mi ver-
glienza bastante bien en el exterior, pero en el interior siem-
pre me senti como un fracasado. Sentia que habfa algo 7nbe-
rentemente equivocado en mi. Y eso era la vergiienza.

Llegar a conocer la vergiienza me llevé a hacer el segundo
gran descubrimiento del trabajo con el nifio interior: el shock. Me
asombré sobremanera. Al igual que la vergiienza, el shock descri-
bia algo que yo habia sentido también durante toda mi vida.

Siempre pensé que habia algo muy malo en mi, porque en
situaciones de presién sistemdticamente me paralizaba, me
confundia y me convertia en un indril. Entonces comencé a
comprender que lo que sentia era el shock. Eso explicaba mu-
chas cosas: por qué de nifio la mayor parte del tiempo era tan
timido y retraido, y tenia miedo de las cosas mds insignifi-
cantes. Asi se explicaba que mds tarde, ya en el instituto, aun-
que yo era un buen atleta, siempre fracasaba en los partidos
contra otros institutos. Era sorprendente que, a pesar de que
yo era una estrella jugando al tenis en los entrenamientos,
perdia partidos con jugadores a los que habria podido batir f4-
cilmente en juegos no competitivos.
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El shock también afectaba mis resultados en tests de selec-
ci6n multiple, que llegaron a convertirse en experiencias trau-
- mdticas para mi. La presién de cualquier tipo me incapacita-
ba totalmente. El shock también explicaba por qué cuando
sentia miedo tenfa problemas sexuales y por qué tenfa tanto
miedo de enfrentarme a personas que me intimidaban.

Comencé a leer libros sobre codependencia y el nifio inte-
rior (Alice Miller, John Bradshaw, Heinz Kohut, Hal Stone,
Pia Melody y otros) y empecé a asistir a talleres en la materia.
Comencé a comprender las formas en que mi nifio interior se
habfa sentido avergonzado y conmocionado en la nifiez, para
entender de qué manera yo habfa adoptado los miedos de mis
padres y de la cultura en la que me habfa criado, asi come los
profundos miedos relacionados con el hecho de ser descen-
diente de judios.

Todos tenemos muchas causas de miedo provenientes de
nuestras experiencias personales de la nifiez: de los abusos, in-
dignidades y traumas que hemos sufrido; de los miedos sin ex-
presar y sin trabajar de nuestros padres, de maestros o figuras
religiosas de nuestro pasado; de los miedos colectivos que he-
mos heredado de nuestra cultura e incluso més profundos que
los anteriores; sencillamente los miedos existenciales a nues-
tra mortalidad.

El trabajo con el nifio interior me proporcions un voca-
bulario para comprender mis miedos y me ayudé a validarlos.
La ternura y la sensibilidad del enfoque del nifio interior a la
terapia me permitieron acceder a sentimientos profundos que
habian estado enterrados y no habfan salido a la superficie con
otras terapias. Cuando comencé a impartir talleres de trabajo
del nifio interior y a presentarme ante la gente, fui capaz de
identificar mi vergiienza, mis inseguridades, mis dudas y to-
das mis voces internas negativas; pero en lugar de permitirles
que me controlaran, las comparti. Compartirlas se ha conver-
tido en parte de mi trabajo.

Este trabajo también me ayudé a ver cé6mo el miedo que no.
ha sido reconocido contamina todas nuestras relaciones inti-
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mas: La primera vez que of hablar de la codependencia, pensé
que yo tenia unas magnificas relaciones y que poco trabajo te-
nfa que hacer en ese sentido. La verdad es que, sin saberlo, yo era
profundamente codependiente y no sabia nada sobre la intimi-
dad. Mis relaciones estaban manejadas por el miedo:

Yo era un protector inconsciente y un antidependiente no
disponible, actuando sobre patrones que habia presenciado en
la nifiez. En el fondo, tenia simplemente terror a abrirme, a ser
rechazado, a ser visto, a amar. Es s6lo recientemente que he te-

nido el valor suficiente para mantener una relacién que no

esté basada en evitar al otro, en el drama, el conflicto o en in-
tentar cambiar a la otra persona.

Al abrirme tanto, me encontré cara a cara con mis temores
mds profundos: ser abandonado y encontrarme solo. No fue has-
ta que me atrevi a abrirme que vi lo aislado que habfa estadoy -
cémo me aterrorizaba permitir que alguien se me acercara.

Llegd un momento en mi trabajo con las terapias occiden-
tales en que empecé a reconocer sus limitaciones. Buscaba an-
siosamente algo que pudiera darme una mayor visién espiritual
y, naturalmente, cambié mi direccién hacia la espiritualidad
oriental y el camino de la meditacién. Durante algiin tiempo
acud{ a unos retiros Vipassana budistas en América, pero algo
me segufa faltando. Habia leido las ensefianzas de un maestro
espiritual de India y habia oido cosas sobre su ashram. Me in-
teresaron lo suficiente como para abandonar una prictica tera-
péutica de budismo en Laguna Beach (California) e irme a In-
dia sin ningtin plan sobre la fecha de regreso. Después de unos
cuantos viajes, acabé en el asbhram.

Lo que encontré cuando conoci a este hombre fue una pro-
fundidad de quietud, gracia y sabiduria completamente dife-
rentes a cualquier otra cosa que hubiera experimentado con an-
terioridad. Requeriria mucho mds que el alcance y el enfoque
de este libro para tan siquiera intentar describir el camino
que he seguido con esta persona y, ademds, es muy dificil ex-
presar en palabras la relacién y los sentimientos que un disci-
pulo tiene por su maestro. :
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Tal vez baste, simplemente, con decir que la gratitud y el
amor que siento por él es mds grande que ningtin sentimien-
to que haya tenido nunca por nadie o por nada. Sentado de-
lante de mi maestro siempre he sentido que estaba mirando a
los ojos de un hombre que parecia no sentir miedo. Y mds
extrafia atin es la sensacién que tengo al mirarle a los ojos de
que allf no se encuentra nadie. Tal vez cuando nuestro miedo
desaparece finalmente, nos fundimos en la existencia y eso sea
lo que llaman iluminacién.

La sabiduria que él ha transmirido es enorme, pero para mi
su mensaje mds importante siempre ha sido vivir la vida en su
totalidad, manteniéndonos en juego constante, al borde de nues-
tros miedos; arriesgindonos a adoptar la inseguridad y la in-
certidumbre, y entrando mds y mds profundamente en medi-
tacién como forma de medicina para todo aquello que nos aflige.
Tanto el riesgo como la meditacién se han convertido en las
principales herramientas que he usado para investigar y mane-
jar mis miedos y que son la piedra angular del trabajo que rea-
lizo en mis seminarios: penetrar completamente en el miedo
pero con conciencia, compasién y comprensién, validdndolo y
creando un espacio interno para permitirte sentir, mirar y acep-
tar. Cuando hablo de meditacién no me refiero solamente a la
préctica de cerrar los ojos y penetrar en tu interior, sino a in-
tentar mantenerte lo mds presente posible en todo momento y
llevar a la vida una cualidad de profunda aceptacién y desape-
go. Al hacer que la meditacién se encargue del miedo, estoy
aprendiendo gradualmente a hacerme amigo de mis miedos v,
en consecuencia, aprendo sobre el amor. Creo gue son nuestros mie-
dos no reconocidos ni trabagjados los que ciervan nuestro covazén al amor,
al amor a nosotros mismos y a los demds. '

En este libro hablo de experiencias de mi nifiez que a ve-
ces fueron dolorosas, no para culpar de ninguna manera a mis

padres, que sin duda me amaron y me cuidaron de la mejor
forma que pudieron. De hecho, tal como he escrito en este li-
bro, he sentido mucho amor y gratitud por los dones, la ins-
piracién y el amor que me han entregado pero, como todos los

HACER DEL MIEDO UN AMIGO 17

padres, la inconsciencia de sus heridas abiertas dejé heridas que
yo he necesitado reabrir y sanar. |

También comparto mis propias experiencias para sefialar el
origen del condicionamiento negativo que todos nosotros he-
mos recibido. Mi proceso ha sido el de un viaje: primero, fuera
de la negacién y el engafio de que yo habia tenido una «bue-
na infanciax»; luego hacia los sentimientos de ira y afliccién por
el dolor que sufri6 mi nifio interior y, finalmente, hacia el dis-
tanciamiento, la perspectiva y la gratitud. Este trabajo ha he-
cho posible que pudiera reconectar con mis padres de una for-
ma completamente nueva y valiosa.

En el libro me centro principalmente en el papel que el
miedo tiene en las relaciones, porque creo que ellas constiru-
yen uno de los grandes maestros que existen. Todos estamos
hambrientos de amor. En mi camino, el drea donde he podi-
do intimar mds con mis miedos ha sido la de mis esfuerzos por
acercarme a otra persona.

En este libro comparto también, de alguna manera, la ins-
piracién que he recibido de mi maestro espiritual, quien me
ha ensefiado, entre otras cosas, el don de la meditacién y de ce-
lebrar la vida.

El término «el gran asunto» —the great affair— ha sido
usado por la filosofia zen para describir la relacién entre un
maestro y su discipulo. Describe el proceso de aprendizaje
para confiar en un maestro espiritual como forma de aprender
a confiar en la vida. Reconozco que en eso ha consistido gran
parte de mi recorrido a través de mis miedos.

También os proporcionaré ejercicios y meditaciones guia-
das para que poddis integrar lo que os estoy dando en vuestras
propias vidas. Los temas que trato son asuntos que nos afectan
a todos profundamente y, aunque todos tenemos nuestras di-
ferencias individuales, también compartimos temas comunes
y tal vez, en el fondo, todos estemos buscando lo mismo: ser
capaces de aceptarnos y amarnos a nosotros mismos.

Cuando comenzaba mis pricticas de psiquiatria, uno de los
primeros dias de trabajo en el hospiral vi a una mujer que ga-
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) teaba por el suelo del pabellén. Por su tablilla supe su nom-
bre y me acerqué a ella, y le pregunté:

—DMary, ;qué estds haciendo?

Ella me mir6 y muy sincera y honestamente, me respondié:
—Estoy haciendo lo mejor que puedo.

o Me quedé sin palabras.

CAPITULO |

E! modelo: un mapa
de carrveteras del miedo
a la meditacion

OMENZARE POR PRESENTAR un modelo, un mapa para

ver el viaje que vamos a realizar desde una perspecti-

va mds amplia. He descubierto que es dtil anclar el
viaje con un poco de comprensién. El viaje que estamos a pun-
to de emprender todos es bdsicamente el regreso a un espacio
interior que hemos perdido y este modelo describe, de una
forma sencilla, el proceso para regresar. Presento este modelo
de forma diddctica e intento presentar material oriental —es-
piritual y psicolégico— bastante complejo de una manera
simple y directa (si fuera mds complicado yo también me per-
derfa). Asi que ahora prepérate para soportarme mientras me
enrollo con un poco de teoria.

El modelo

Imaginate que estds de pie en el centro de un gran circu-
lo dividido en tres anillos: un anillo exterior, uno medio y
otro interior. Bstos circulos radian desde ti hacia fuera. Al ani=
llo exterior le llamaremos capa de proteccién: éste es el hogar:
del adulto compensado. El segundo anillo es la capa de los.
sentimientos y la vulnerabilidad, el hogar del nifio vulnerable.
Finalmente, el centro es el niicleo del ser esencial y el hogar del
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testigo. Alli nos encontramos con nuestra energia fluida y es-
pontinea, y podemos mirar todo lo que sucede dentro y fue-
ra de nosotros con amplitud y objetividad. En su forma mds
elevada, constituye un estado de armonia con nosotros mismos
y con la vida; éste es el centro que los misticos han descrito a
través de los tiempos como un estado de unidad con la exis-
rencia. Nuestro viaje es para regresar a este nicleo interior.

La mayor parte del riempo vivimos en la capa exterior, la
capa de proteccién. Este es un estado de control donde estamos
protegidos (hasta cierto punto) de nuestros miedos, y muy ra-
ramente somos conscientes de que nos encontramos alli o del
por qué nos encontramos alli. Se nos ha hecho familiar y vi-
vimos alli no por eleccién, sino de forma inconsciente. A me-
nos que realicemos un trabajo interior, podemos ficilmente pa-
sar allf la vida entera. La mayor parte de la gente lo hace.

EL MODELO

El nicleo

%% de meditacion

Vivir en una capa de proteccién es algo seguro, conocido
y sin peligro, pero es algo vacio y eventualmente —de una
forma u otra

la vida comienza a indicarnos que algo va mal.
No obstante, cuando nos aventuramos a entrar en la capa de la
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vulnerabilidad y los sentimientos, nos asaltan recuerdos de
tiempos pasados (cuando no se respetd nuestra vulnerabili-
dad), recuerdos y sentimientos de traicién. Nos asusta ir allf
debido a estos recuerdos. Una parte de nosotros hace todo lo
que puede por evitar sentir ese dolor y ansiedad, mantenién-
donos en el reino de lo seguro y conocido.

Otra parte de nosotros sabe que para completar nuestro via-
je de vuelta al niicleo no tenemos mds alternativa que investigar
la capa del medio. Una energia desconocida y misteriosa nos

- empuja hacia el centro, respondiendo a una llamada que pro-

viene de nuestro ser superior, y esa parte tiene el valor para en-
frentar el dolor y el miedo intrinsecos en el hecho de reclamar
nuestra vulnerabilidad. Nos movemos constantemente entre esas
dos fuerzas opuestas: una que nos mantiene inconscientes pero se-
guros y la otra que nos inclina hacia lo desconocido y hacia una
verdad mds profunda.

La capa de proteccion

El propésito de esta capa es proteger nuestra vulnerabili-
dad. Es un escudo que hemos creado para bloquear las energias
dolorosas y evitar que nos hagan dafio, y es la forma en que he-
mos sido capaces de mantener cierto control sobre esas ener-
gias que nos acechan. Nuestra capa de proteccién intenta evi-
tar que sintamos miedo o dolor. Lo conseguimos trasladando
la energia a cualquier parte: a través de la accién, la distrac-
cién, el pensamiento, el drama, el sexo, la comida, etc.

Una de las formas mds comunes de proteger nuestra vul-
nerabilidad es adoptando un rol, una imagen propia. Desem-
pefiamos cualquier papel para poder escondernos: los papeles de
poderoso, victima, sexy, buen samaritano, espiritual, encan-
tador o carismdtico, inteligente, divertido o atlético. Pode-
mos escondernos detrds de cualquier cosa que refuerce nuestro
ego. Yo he utilizado los roles de graduado de Harvard, bippze,
rebelde, médico, «buen tipo», buscador espiritual, psiquia-
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tra, terapeuta o jugador de tenis. Para nuestra mente es im-
pensable imaginar una relacién sin una imagen propia de la
que poder depender. Sin ella nos volvemos extremadamente
vulnerables; perdemos el cobijo para nuestros miedos y éstos
quedan asf al descubierto.

Existen importantes aspectos, tanto positivos como ne-
gativos, de nuestra capa de proteccién. El ataque a nuestra
vulnerabilidad durante la nifiez fue tan fuerte y prematuro
que sin esta forma de proteccién tal vez nunca hubiéramos so-
brevivido en estado de cordura. Pero desgraciadamente hemos
llegado a sentirnos tan identificados y apegados a nuestra
proteccidn que, inconscientemente, se ha convertido en nues-
tra forma de vida. No es algo de lo que podamos entrar o sa=
lir de forma voluntaria. Hemos formado estas protecciones a

tan temprana edad y de forma tan inconsciente que se han -

convertido en una costumbre. Mantenemos fuera todas las
energias de forma indiscriminada, quedando asf aislados y
desnutridos. Ademds, nuestro escudo protector también man-
tiene nuestra energia encerrada dentro, desconectdndonos de
nuestros sentimientos y del libre flujo de nuestras energfas vi-
tales y creativas.

La proteccién llama a la proteccién

Los conflictos que tenemos con otras personas se producen -

casi siempre cuando dos capas de proteccién chocan entre si. A
menudo nos rechazan porque nuestro acercamiento a la otra
persona se produce desde el estado de proteccién en lugar del de
vulnerabilidad. Nosotros pensamos que estamos abiertos y dis-
puestos pero, en realidad, estamos situados en nuestra protec-
ci6n, esperando que el otro se abra antes que nosotros, y luego
nos indignamos cuando en retribucién no obtenemos lo que
queremos.

Demasiado a menudo nos perdemos en la interaccién mu-
tua desde la capa de proteccién. Intentamos encontrarnos el
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uno al otro en el corazén, pero si nos encontramos en nuestra
capa exterior no es posible abrirse. Mientras queramos influir
en la otra persona de cualquier forma o cambiarla, estamos en
la capa de proteccién, no en la de vulnerabilidad, y esto in-
cluye tener expectativas, querer herir a la otra persona, inten-
tar controlarla, manipularla, culparla, decir algo sarcdstico,
cortarla o juzgarla. Cada vez que empleamos esta energia es-
tamos atacando y este ataque proviene de nuestra capa de pro-
teccion.

No es ficil observar nuestras formas de proteccién, pues te-
nemos tendencia a estar a la defensiva al respecto.-En este tra-
bajo tratamos la capa de proteccién sin enjuiciarla ni intentar
cambiarla, sino simplemente haciéndonos conscientes de ella para
aceptarla y para darnos cuenta de como y por qué se ha formads..
Mientras juzguemos nuestra proteccién y qﬁeramos cambiar-
la, no podremos tener una conciencia compasiva de ella, y la
Gnica forma en que puede disolverse por s{ misma es a través
de una comprensién profunda.

La capa de vulnerabilidad

La capa del medio es la de la vulnerabilidad, el hogar de
nuestro nifio herido y asustado. En estado puro, nuestra ener-
gia consiste simplemente en energia libre que fluye y en sen-
timientos: el estado de un nifio no reprimido y espontineo
respondiendo a su mundo. Hay en él alegria, sexo, ira, triste-
za, creatividad, silencio, etc., yendo y viniendo segtin los cam-
bios de los acontecimientos y las circunstancias.

Si nos hubieran apoyado y animado a descubrir y expresar
esas energias naturales y todas las fuerzas recibidas hubietan
sido de amor, atencién y comprensién, es posible que nos hu-
biéramos mantenido en ese estado completamente puro y con-
fiado. Cuando la vulnerabilidad estd mezclada con la confian-
za; puede ser experimentada como algo suave y receptivo,
expansivo y maravilloso.zPero sin confianza, la vulnerabilidad ~
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produce miedo. Ahora nosotros sentimos la vulnerabilidad
con miedo, porque nuestra confianza fue muy dafiada. Vamos
a echarle un vistazo a lo que pasé.

Nuestra vulnerabilidad fue traicionada

A través de los tiempos la sociedad y la religién han in-
tentado, con bastante éxito, recluir al hombre en la confor-
midad, reprimiendo nuestra locura, nuestra sexualidad y nues-
tra autenticidad. Han utilizado el recurso del miedo y la culpa
para reprimir esas energias vitales, y se nos infundié ese mie-
do con la amenaza de retirarnos la nutricién, el amor o la sal-
vacién. Nuestros padres, profesores y figuras religiosas fue-
ron los instrumentos inconscientes de esa represién. ;Y qué
otra cosa podian haber hecho? Ellos también fueron victimas
impotentes de la misma represién.

A menos que nos comportdramos y nos convirtiéramos en
lo que ellos querian, nos arriesgdbamos a que se cortara nues-
tra fuente de amor y aprobacién. Nuestros padres, profesores
y sacerdotes, en el convencimiento de que actuaban desde el
amor y la preocupacién, nos impusieron los valores represivos
de la sociedad y la cultura. Asi, en nuestro estado infantil ino-
cente y receptivo sucumbimos, renunciando a nuestra viveza
y locura espontdnea a cambio de amor y aprobacién.

Ahora nuestra vulnerabilidad estd cubierta por una capa de
verglienza y shock. Debajo de esta vergiienza y shock hay pro-
fundos sentimientos de traicién, dolor, ira y desesperacién: el
dolor y la ira por ser abusados, descuidados, no aceptados, no
apreciados y malentendidos; por ser presionados para cum-
plir y conformarnos, teniendo que reprimir nuestra sexualidad
y nuestra vitalidad. Guardamos toda esa ira y dolor en nues-
tra capa media. En una situacién ideal, viviendo en un mun-
do libre de violencia, represién e insensibilidad, nos podriamos
haber mantenido en un estado puro, pero eso no ocurrié por-
que ninguno de nosotros ha sido criado por padres iluminados,
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en una sociedad iluminada. Entonces, inevitablemente, las
heridas y el shock llegaron. Enterramos nuestros sentimientos
acallados, no experimentados y nuestra viveza en la capa me-
dia, cubiertos por la culpa, el miedo y la falta de vida.

Las heridas de la indignidad y la privacion

La mayoria de nosotros, si no todos, hemos recibido de ni-

- flos —de una forma u otra— el mensaje de que no estaba

bien ser como éramos. Este mensaje nos llegd de innumera-
bles formas. En los casos mds extremos nos llegé en la forma
de abuso sexual, fisico o emocional al no ser queridos o ser
descuidados. A todos, o por lo menos a la mayoria, nos llegé
en la forma de no ser vistos o comprendidos, o al exigirnos
que fuéramos o nos comportdsemos de una manera que no
era auténtica para nuestro ser.

El mensaje nos llegé inicialmente desde el exterior, de los
padres, hermanos, profesores o sacerdotes, y luego nosotros lo
llevamos dentro. Este mensaje nos invalidé y nos hizo perder
contacto con nuestra energia, nuestros sentimientos y nuestra
auténtica individualidad, y de esta forma crecimos creyendo
que habia algo que estaba bdsicamente mal en nosotros. Lle-
vamos este malentendido en nuestra capa media como una
profunda herida de indignidad.

También llevamos otra herida dentro que estd estrecha-
mente relacionada con la primera. Se trata del dolor por haber
sido dejado, abandonado, privado y separado de la fuente de
amor. Llevamos dentro un miedo tremendo a ser privados
de esta fuente. La mayoria de nosotros ya no estamos conec-
tados con ese dolor, pero sale a la superficie cuando nos per-
mitimos acercarnos a otra persona.

Para algunos, la causa de ese dolor es obvia: uno de los pa-
dres nos dejé o no estuvo nunca presente fisica o emocional-
mente. Para otros, como yo, no estd tan claro; posiblemente
proviene, en parte, del hecho de nacer en un cuerpo y ser sepa-
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radode la unidad de la existencia. Todo aquello que hayamos re-
cibido de nifios en forma de rechazo y abuso sélo va a agravar el -
dolor original por la separacién que experimentamos al nacer.

Cada uno lleva estas dos heridas —indignidad y priva-
cién— de forma diferente, pero de alguna manera todos las
compartimos. En todos mis afios de trabajo atin no he encon-
trado a nadie que se hubiera librado de este ataque a su inte-
gridad, inocencia y vulnerabilidad. Puede variar el grado de
afectacién, pero todos, mds 0 menos, navegamos en el mismo
barco. Dado que estas heridas las sufrimos a una edad tan tem-
prana, necesitamos encubrirlas para poder sobrevivir; el dolor
era demasiado profundo, asi que nos construimos una capa de
proteccién. Como era demasiado doloroso continuar viviendo
en la capa media, nos trasladamos a la capa exterior.

Trabajar con la capa media

El objetivo en este trabajo es investigar la capa media con
una comprensién compasiva y tierna, pues en esta atmosfera
podemos sanar gradualmente nuestras inhibiciones y regre-
sar a nuestra energia esponténea; Como resultado de nuestra
vergiienza, bloqueamos gran parte de nuestra energia sexual,
creativa, amorosa, feliz, enérgica y extravagante. Al investigar,
validamos y sanamos la vergiienza y el shock de nuestro nifio -
herido, recuperando todas esas energfas vitales, y a medida
que nos libramos del peso de la culpa y del miedo al rechazo’
y la desaprobacién, podemos ir arriesgdndonos mds a afirmar *
estas energias vitales. Empezamos a redescubrir y a vivir cada-
vez mds nuestra verdad.:

Experimentar el miedo y el dolor que llevamos en nuestro
nifio interior puede permitirnos salir del control para entrar en
el corazén, abriendo as{ un espacio de compasién y entrega.
Esto nos prepara el camino para poder entrar en el nicleo;
suaviza nuestras aristas y también nuestra energia. Cuando
podemos sobreponernos al miedo de entregarnos y enfrentar el
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dolor de nuestro nifio herido, podemos entrar mds profunda-
mente en nuestro interior. Experimentar el miedo y el dolor de
nuestro nifio herido abre un amplio espacio interior en el que
hay una comprensién y una aceptacién de que el miedo y el
dolor son simplemente parte de la vida.

Cuando en lugar de luchar aprendemos a aceptar el miedo,
el dolor, la incomodidad, la decepcién e incluso la tragedia, tam-
bién abrimos una puerta a nuestro nticleo interior de meditaciéri.
Explorar nuestra capa media nos conecta con un profundo anhelo
espiritual que nunca podra ser reemplazado por otro.

Experimentamos el dolor psicolégicamente como el pa-
decimiento de haber sido abandonados en la nifiez, pero eso
nos permite llegar a ese anhelo profundo de nuestra alma. Y
ese anhelo, seglin mi experiencia, se sana a través de la medi-
tacidn al reconectar nuestra unidad con la existencia.

El nicleo de meditacion y el ser

Lo que yo llamo el niicleo de meditacién es un espacio in-
terno. Un espacio de naturalidad, silencio interior, aceptacién
de la vida y compasién desbordante donde existe la sensacién de
entrega, confianza y no-hacer. Aquellos que han conseguido
llegar a este espacio lo describen como una sensacién atem-
poral donde se ha detenido la mente, normalmente parlan-
china. Te despojas de tu identificacién con una personalidad
determinada, de la preocupacién, de la planificacién, las in-
seguridades, las dudas, y simplemente vives cada momento
aprecidndolo integramente. Su vida progresa y fluye de forma-
perfecta sin que ellos tengan que «hacer» nada. Simplemen-
te son y observan.

De nifios, existimos en este espacio de forma inconscien-
te, sin identidad, nombre o direccién. Simplemente somos.
Existimos en un estado de inocencia pristina y de confianza. Al
salir de la infancia, perdemos inevitablemente nuestra cone-"
xi6n con ese estado y nos identificamos con la personalidad’
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que adoptamos. Nuestro viaje de regreso hacia el ntcleo es
nuestro viaje de retorno a ese estado no con la inconsciencia de
un nifio, sino con el conocimiento consciente de un adulto
maduro y con experiencia.

Podemos tener momentos en los que volvemos a experi-
mentar esa sensacién de unidad y atemporalidad: tal vez du-
rante la prictica de la meditacidn, al hacer el amor, al bailar,
en momentos de creatividad o durante un periodo de profun-
da tristeza y afliccién. Son breves destellos y luego nuestra
mente vuelve a lo mismo, a todas nuestras identificaciones,
apegos y miedos. Pero esos momentos pueden darnos el valor
y el estimulo para continuar nuestro viaje, pues son una mues-
tra de aquello hacia donde nos dirigimos.

Podemos cultivar el niicleo de meditacién practicindola
diariamente, dindole espacio al cuidado de esa semilla al
crear periodos de silencio e introspeccién, espacios en los que
no estamos ocupados en nada y tenemos el espacio para ob-
servar. De una forma sencilla, esto crea progresivamente una
mayor amplitud interior y mds distanciamiento de las ten-
siones de la presién externa y los conflictos internos. Segin
mi experiencia, el deseo de mds silencio se desarrolla de for-
ma natural, simplemente regando la semilla. Gradualmente
podemos desarrollar un nuevo estilo de vida basado en los
principios de la meditacién, lo que es incluso mds importan-
te que simplemente la prictica diaria de la reflexién. Este
tema lo desarrollaré a lo largo del libro. Los sentimientos,
las percepciones y la paz que nos aporta la meditacién son
inmensos. Gautama Buda decia que el dnico refugio era la
meditacién.

Conseguir mas intimidad con nosotros
mismos

Usando este mapa como guia podemos empezar a ver y
sentir de dénde viene nuestra conciencia en un momento dado.

\
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Nuestro viaje nos estd llevando gradualmente desde un espa-
cio de proteccién a otro de vulnerabilidad y meditacién; no
obstante, en realidad, todo el tiempo vibramos desde cada
uno de estos tres lugares.

Nuestro meditador es el protagonista de la historia. El
siempre ha estado alli, pero he comprobado que a medida que
se desarrolla lentamente nos va dando una mayor habilidad
para observar y mantener los miedos, sin reaccionar mal, y
cuanto mds profunda es la meditacién, mds puede abrirse nues-

‘tra vulnerabilidad y mejor podemos observar desde qué capa

nos estamos moviendo. La meditacién nos guia en el proceso
de llegar a intimar mds con nuestro mundo interior.

Las capas externa y media tienen su correspondiente loca-
lizacién energética en el cuerpo. Cuando nos encontramos en
la capa de proteccién nuestra energia vibra desde el plexo so-
lar o la cabeza. Cuando nuestra vulnerabilidad es amenazada,
podemos sentir fisicamente una contraccién del plexo solar, o
al movernos para protegernos, o cortar el miedo o el dolor,
llevamos la energia a la cabeza. La tensi6n crénica que a veces
sentimos en los hombros, cuello, cabeza y plexo solar es, creo
yo, el resultado de toda una vida aprendiendo inconsciente-
mente a protegernos.

Y al contrario, para conectar con nuestra vulnerabilidad
necesitamos dirigir nuestra atencién al pecho o el vientre. He
descubierto que allf estd el hogar de nuestro nifio asustado y
herido. Dado que su cualidad es femenina y receptiva, tiende
a ser mds profundo, mis escondido y a menudo mds dificil de
sentir.

Con este mapa en mente, localizar dénde observamos la
energia en nuestro cuerpo en un momento dado puede ayu-
darnos a aprender mds sobre nuestros sentimientos y nuestro
nifio interno. Por ejemplo, si me siento amenazado y con des-
confianza de alguien, moveré mi energia al plexo solar y me
protegeré. Si entonces me comunico desde este centro, lo lla-
maremos comunicacién del plexo solar. Cuando abordo a al-
guien desde mi capa de proteccién, muy probablemente re-
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cibiré a cambio el mismo tipo de energia, y de este tipo de co-
municacién resulta el mundo del conflicto y las luchas de
poder.

Por el contrario, si me comunico desde un espacio de vul-
nerabilidad: lo hago desde el corazén o el vientre. Si abordo a
alguien con vulnerabilidad, es mucho menos probable que la
otra persona se sienta amenazada y es mds probable que me
responda desde su vientre o su corazén.

Sanar el plexo solar y el vientre

Mientras nuestras heridas permanezcan sin curar, cuando

nos enfrentemos con energia amenazadora, condenatoria, cri-

tica o abrumadora, automdticamente nos moveremos al plexo

solar y responderemos, ya sea atacando o desmorondndonos.-

Sanar el plexo solar significa hacerse consciente del momento
en que este mecanismo se ha disparado y, en lugar de reac-
cionar de forma inconsciente y habitual, podemos responder de
forma adecuada. Cuando nuestro plexo solar estd sano esta-
mos centrados, perseveramos, Corremos riesgos y tenemos po-
der, pero encontrindonos tranquilos y enérgicos. De nuevo
estamos en contacto con nuestra integridad y nuestra unicidad.
Podemos usar la proteccién de forma clara y consciente siem-
pre que el momento lo requiera y as{ nuestra agresién o des-
moronamiento son reemplazados por una afirmacién cons-
ciente de nuestra energia vital.

En términos de nuestra vulnerabilidad, mientras las he-
ridas permanezcan sin curar tendremos dificultades para sen-
tir, o experimentaremos y expresaremos los sentimientos de

forma exagerada e histérica. Tenemos miedo a abrirnos por--

que no queremos sentir dolor.“A menudo nuestra vulnerabi-
lidad ha sido tan dafiada, que nos encontramos desconectados
de los sentimientos y de toda nuestra vulnerabilidad, y hace
falta paciencia y un compromiso lento para permitir que pau-
latinamente la curacién de nuestro corazén y nuestro vientre
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tengan lugar. Se sana en una atmésfera de amor, aceptacién y
compromiso para reabrir y trabajar las heridas, y asi los sen=
timientos regresan gradualmente. Al curar nuestra vulnera-
bilidad podemos permitirnos sentir miedo y dolor sin escapar
de ellos, y en ese proceso la calma y el centro vuelven a nues-
tro ser:

Parece ser que gran parte de nuestro viaje consiste en lle-
gar a un punto donde podemos saber lo que estamos sintien-
do en cada instante y aprendemos a expresar esos sentimien-

tos en el momento adecuado. Este viaje es un proceso para

salir de un estado de proteccién inconsciente y restablecer
contacto con nuestros sentimientos e integridad. Es la curacién
de nuestro poder y vulnerabilidad heridos. El viaje nos lleva a
través de nuestra capa de sentimientos, reconectindonos con
nuestra vulnerabilidad, nuestra confianza y nuestra inocen-
cia. El viaje de regreso a casa incluye un peregrinaje a través
de los miedos y el dolor del nifio interior.

Adoptar un enfoque sin presion
ni juicio -

En este enfoque no es importante saber desde qué espacio
venimos, s6lo es importante aprender a reconocer lo que suce-
de. No importa si nos estamos protegiendo o estamos sintien-
do; si estamos actuando o nos encontramos en nuestra ener-
gia; si estamos centrados o reactivos, cerrados o abiertos. Lo -
importante es que empecemos a intimar con nosotros mismos;
pues cada estado, cada reaccién, tiene una razén. El enfoque
aqui es el de validar el paquete entero, ddndonos espacio y
aceptacién. En esta atmésfera sin presidn ni juicio conseguimos’
sanar y todos los sentimientos enterrados afloran a la superfi-
cie de manera natural:

Cada uno tiene su propio proceso individual de curacién.-
Esta curacién implica dejar al descubierto material reprimido
en nuestro inconsciente para redescubrir nuestra perdida vi-
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talidad. Implica ponernos en contacto con nuestro perdido
amor por nosotros mismos y nuestro anhelo de Dios o la uni-
dad, nuestro anhelo de reconectar con el todo una vez mids. Es
importante que le permitamos a nuestro proceso individual
desarrollarse en su propia manera especial.

PARTE |

EL MIEDO
Y LA CONCIENCIA

DEL NINO
INTERIOR

e Sl el



CAPITULO 2

E/l ninio aterrvado

UESTRO VIAJE COMIENZA con la investigacién de la

conciencia de nuestro nifio interior, porque éstos son

los cimientos de la curacién y del regreso a casa.La -
inocencia infantil, la confianza y la espontaneidad con la que to-
dos nacemos se ha encubierto debido a los traumas que sufri=
mos. Ahora, lo que encontramos cuando nos dirigimos dentro,
hacia nuestra vulnerabilidad, es un nticleo de miedo; un mun-
do de miedos muy, muy profundos, de pdnico e incluso terror.

Para poder sobrevivir, aprendimos desde una muy tempra-
na edad a encontrar formas de compensacién para esos miedos
profundamente asentados, pero eso no les hizo desaparecer. Por
el contrario, se asentaron mds profundamente en nuestro in-
consciente.

Nuestro nifio interior herido tiene una mente propia que
funciona de forma totalmente independiente de la de nuestro -
adulto compensado.-El o ella viven en su propio mundo; un
mundo basado en experiencias y recuerdos del lejano pasado
que son adn muy vividos y afectan de manera importante al
presente. En mi caso, é] funciond de manera inconsciente, pero
poderosa, durante la mayor parte de mi vida. Actualmente ya
soy mucho mds consciente de cémo siente, de por qué siente
lo que siente y de cémo funciona. Ahora investiguemos el
mundo de este nifio herido.
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En el fondo de la conciencia de nuestro nifio herido existe
el miedo no reconocido ni aceptado. E/ miedo en si no es el pro-
blema. Es nuestra falta de conciencia y aceptacion de ese miedo lo gue
nos causa problemas. Saboteamos nuestra creatividad, nuestra
autoestima y nuestras relaciones porque, escondido en nues-
tro inconsciente, hay un nifio que ha perdido la confianza en si
mismo y en los demds. Un nifio que estd profundamente asus-
tado y hambriento de amor. Ese nifio responde de muchas for-
mas inconscientes desde ese miedo, desde el hambre y desde la
falta de amor. La agitacién y la rapidez con la que la mayoria
de nosotros come, habla, se mueve y se mantiene ocupado son
algunas de las formas en que se muestra ese nifio asustado.

Tuve que realizar un gran esfuerzo para poder comenzar a
sentir y mirar a través de los ojos de mi nifio. Tuve que traba-
jar con enormes dosis de negacién y proteccién. Cuando final-
mente comencé a llegar alli abajo, pude darme cuenta de por
qué lo habia encubierto con tanta negacién. Descubri un nifio
aterrado que arrastraba tanto miedo que me hizo preguntarme
cémo fui capaz de sobrevivir; cémo hemos sido capaces de so-
brevivir muchos de nosotros, pero veo que no soy el tinico que
tiene estos miedos.

Nuestro nifio interior herido no conoce la meditacién ni
sabe distanciarse de sus miedos. Durante toda una vida, sim-
plemente, hemos ocultado el miedo con un patrén de proteccién
inconsciente. Nuestro comportamiento adictivo no es més que
el esfuerzo por conseguir cierto distanciamiento para no tener
que sentir todo el tremendo miedo que mantenemos dentro.

Durante afios y afios tapé mis miedos y mi vulnerabili-
dad con compensaciones. Estuve inmerso en un agotador pro-
grama de resultados, intentando —afortunadamente rara vez
con éxito— ser el mejor en todo lo que hacfa. Ahora puedo ver
que mi nifio aterrado salfa a la superficie en los momentos de
estrés y presién. El salfa siempre que yo crefa que llegaria tar-
de a alguna parte, cuando tenfa miedo de hacer algo mal y
cuando sentia cualquier tipo de presién para hacerlo «bien».
Por supuesto, siempre pensaba que no tenfa sentido eso de
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sentirme aterrado, no tenia ni idea de dénde provenfa ese pi-
nico e intentaba reprimir mis miedos lo mejor que podia (con
poco éxito). En los circulos en los que yo me movia el miedo
nunca fue algo con lo que se pudieran ganar puntos.

{Qué es el miedo?

Ahora me doy cuenta de que este tipo de situaciones no era
mds que la punta del iceberg. Nuestro miedo es mucho mds
profundo. Es intenso.

Tenemos profundos miedos de supervivencia, de no ser ca-
paces de ganar suficiente dinero para mantenernos; tenemos mie-
do de no funcionar bien sexualmente, de hacerlo mal o ser im-
potentes, y tenemos profundos miedos de no ser amados, de ser
rechazados o no deseados. Tenemos miedo de que se nos falte el
respeto, de ser abusados, de que se nos ignore o se nos decepcio-
ne, de enfrentarnos a alguien, de no saber quién somos, y tene-
mos miedo de no saber expresarnos, de ser insignificantes. A un
nivel mds profundo, siempre existe el miedo al vacio y a la muer-
te, lo que probablemente es la base de todos los demds miedos.

Los miedos de nuestro ser son diferentes de los miedos de
nuestro nifio interior. Los miedos de nuestro ser estdn rela-
cionados con morir o desaparecer. Los miedos de nuestro nifio
interior estdn mds relacionados con la vida; con salir y parti-
cipar en la vida.

Nosotros trabajamos con cuatro miedos bdsicos del nifio
interior, todos originados, de alguna manera, en traumas in-
fantiles.

Los cuatro grandes miedos del nifio interior herido son:

El miedo a la presién y las expectativas.

El miedo al rechazo y al abandono.

El miedo a la falta de espacio, a ser malinterpretado o
1gnorado.

W N =

4. El miedo al abuso fisico o energético o a la violacién.
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Yo he descubierto que cuando investigo mi miedo a abrirme
y confiar, siempre surge uno de estos cuatro miedos, y lo mismo le
sucede a la gente con quien trabajo. Aparecen en todas las dreas
importantes de nuestra vida: la sexualidad, la creatividad, la auto-
afirmacidn, la capacidad de sentir y la forma en que nos relacio-
namos con parejas, amigos, conocidos y figuras de autoridad.

Pero en lugar de quedarnos y sentirlos, estamos acostumbra-
dos a escapar de ellos de cualquier manera. En cierto modo, mu-
chas de las maneras de vivir de la gente del mundo occidental no
son mds que una forma de compensacién para no sentir el miedo.
Evitamos enfrentarnos con la muerte rodedndonos de tanta se-
guridad y lujos para no tener que sentir lo vulnerables que somos
a lo inesperado. Esto estd en nuestra cultura y se nos transmite a
través de nuestros padres, profesores, figuras religiosas, politicos,
etcétera; todos aquellos a quienes miramos con respeto.

Si-se nos-hubiera criado en una atmésfera de gran con-

fianza en la vida, muy probablemente no llevarfamos ese nifio
aterrado dentro. Creo que si yo hubiera sido criado en un en-
torno profundamente espiritual y arménico, donde mis con-
dicionantes hubieran estado impregnados de una profunda
conexién con la existencia y la tierra, hubiera aprendido a no
sentir tantos miedos. Pero no es eso lo que yo tuve o, mejor di-
cho, lo que la gran mayoria tuvimos. Si queremos sanar tene=

mos que enfrentarnos a nuestros miedos, a todos ellos, y el

lugar para-empezar es con los miedos del nifio herido:

Nuestros miedos estan encubiertos '
por la negacién

No obstante, para poder enfrentarnos a nuestros miedos pri-
mero tenemos que validarlos, tenemos que reconocer que se en-
cuentran alli e investigar de dénde provienen. En nuestro condi-
cionamiento no hay lugar para el miedo, se nos ensefia a esconder
el miedo. Nuestra cultura no valora el ser honesto sobre el mie-
do ni se da cuenta de lo profundamente que se nos inculca, y asi,
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¢cémo podemos expresar aquello con lo que ni siquiera estamos
en contacto? Lo encubrimos con proteccién, negacién e incons-
ciencia, escondiendo nuestra vulnerabilidad tras una mdscara,
porque eso es lo que necesitdbamos para poder sobrevivir.

De una u otra forma nos arreglamos fingiendo que todo va
bien. Aprendimos a aguantar. Continuamos hipnotizados por
nuestro «trance de aguante» sin darnos cuenta de todo el do-
lor interno que estamos escondiendo. Mientras nos manten-
gamos en este trance nos engafiaremos a Nosotros mismos ha-
ciéndonos creer que es menos doloroso negar el miedo que
permitir que salga a la superficie.

Nuestro miedo nos hace penetrar méds y mds profunda-
mente en el aislamiento y normalmente ni siquiera nos damos
cuenta de ello. Nos aislamos porque nuestro nifio interior vive
atemorizado. Como a menudo estamos tan desconectados de
ese nifio asustado, nos trasladamos al modo de supervivencia
donde hay poco o nada de intercambio intimo.

Recientemente, en una reunién introductoria a uno de mis
talleres, me encontraba haciendo un ejercicio preliminar para
ayudar a la gente a conectar con su miedo a la intimidad. Les pedi{
que compartieran con la persona que tenian delante —sintien-
do que esa persona era su pareja o un amigo intimo— cualquier
miedo que tuviesen de acercarse a esa persona y que hasta ahora
no hubieran expresado. Después de un rato, una mujer levanté
la mano y dijo que no encontraba nada que le produjera miedo.

La sondeé un poquito y ella admitié que cuando le hablaba
a su marido, éste casi nunca le escuchaba porque normalmente
estaba ocupado leyendo el periddico o haciendo alguna otra cosa.
Resulté que cuando era nifia nunca nadie le habfa escuchado y la
verdad es que ella no podia imaginarse que alguien pudiera to-
marse la molestia o estuviera interesado en escucharla. Nunca na-
die la habfa amado lo suficiente. Al sentirse sin apoyo y anula-
da, simplemente perdid contacto con su nifia interior y se adapté
a vivir sin ninguna comunicacién intima. Habfa cubierto todos
sus miedos con un patrdn de supervivencia rutinario basado en
sus tempranas carencias. Este tipo de fenémeno es muy comiin.
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Otro ejemplo: un hombre, en uno de mis talleres, dijo no te-
ner sensacién de sentir miedo. Admitié sentir miedo de las ha-
zafias arriesgadas en la vida, pero no creia tener miedo de rela-
cionarse con la gente. Yo he comprobado que ésa es una forma
comtin de negacién (no hace muchos afios, podria haberse tra-
tado de mi). Este hombre hablaba de forma muy mecinica de su
existencia; habia experimentado tan poca intimidad en su vida,
que no tenia ni idea de lo que podria ser compartir intima-
mente con otra persona. Tuvo que acudir al taller porque tenfa
problemas en su matrimonio, pero no entendia por qué. Su
nifio interior estaba totalmente escondido y él se encontraba
en total estado de negacién de su mundo emocional. A medi-
da que fue avanzando el taller, lentamente y con cautela fue
poniéndose cada vez mds en contacto con el dolor y la angus-
tia interna, el dolor de un nifio al que le habfan negado la ter-
nura y la aceptacién, y que crecié en un entorno en el que na-
die compartia sentimientos.

No son sélo aquellos que comienzan a investigar sus senti-
mientos y a hacer un trabajo interno los que descubren que tie-
nen los miedos mds profundos y escondidos dentro. Tanto yo
como muchos de mis mejores amigos no empezamos a conectar
con la inmensidad de nuestros miedos interiores hasta que nos se-
paramos de alguien amado. Un amigo muy intimo, que ha hecho
millones de talleres y ha meditado concienzudamente durante
mds de veinte afios, acaba de romper una relacién sentimental
después de catorce afios y, de esta forma, ha entrado en contacto
con terrores primales que no tenfa ni idea que llevara dentro.

Nuestro miedo y nuestra vulnerabilidad se encuentran jus-

to bajo la superficie de nuestra mente consciente, siempre a

punto de ser despertados. Pueden surgir en el momento en que
nos permitimos acercarnos a alguien; siempre que debemos co-
ITer un riesgo y expresar nuestra creatividad, o cuando nos ex-
ponemos de cualquier forma. Puede suceder cuando hacemos
algo que nos aleja de lo conocido, seguro y familiar. L intimi-
dad es tal vez el lugar mds comiin donde tenemos que enfrentarnos con
nauestro niiio atervado y ése es el motivo de que la evitemos.
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Si vivimos en nuestro capullo protegido y nunca lanza-
mos nuestra energia, ni corremos el riesgo de penetrar en te-
rreno desconocido o inexplorado, puede que nunca tengamos
que enfrentarnos al enorme miedo que llevamos enterrado
dentro, pero entonces nos hundiremos en el aburrimiento, la
frustracién y la depresién. Es necesario algo de conciencia y com-
promiso para salir de la negacidn, detener las adicciones y
reexperimentar ese espacio.

{De donde proviene el miedo?

Probablemente hemos nacido con él. Creo que en mi caso
fue asi. A los pocos dias de nacer estuve a punto de morir por
malnutricién, ya que por algin motivo no podia digerir la le-
che materna. Mi madre me conté que tuve «diarrea del neo-
nato», pero lo que probablemente pasaba era que yo estaba
gritando: «jSocorro! Dejadme volver a donde me encontraba
tan calentito y seguro.» Agregad al impacto inicial de dejar el
itero materno la forma en que la mayoria de nosotros hemos
nacido, y ya tenemos mids que suficientes motivos para sentir
miedo. Cualquier abuso emocional, fisico o sexual que haya-
mos sufrido después de eso simplemente va a sumarse al trau-
ma original del nacimiento. La privacién y la violacién que ex-
perimentamos durante la infancia, la falta de aprobacién,
atencién, amor, respeto y cuidado que todos hemos sufrido de
una u otra forma son, claramente, otra fuente importante de pi-
nico. Ahora nuestro nifio interior estd siempre esperando —de
hecho temiendo— sufrir mds abusos y abandono.

Hemos tenido importantes necesidades de supervivencia e
identidad que no fueron satisfechas, que perdimos asi nuestra
confianza. Nuestras necesidades de amor y proteccién, acepta-
cién, validacién, aprobacidn, inspiracién, direccién o necesida-
des de amor tierno e incondicional no fueron satisfechas. Nues-
tro nifio interior herido tiene miedo de que sus necesidades
bdsicas no sean satisfechas. El impacto a nuestra confianza e
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inocencia puede haber tenido lugar a una edad tan temprana que
haya provocado un miedo bdsico a no poder sobrevivir.

Lamentablemente, como nifios, no éramos capaces de ra-

zonar: «Bueno, veo que mamd y papd tienen un grave pro-
blema. No pueden ni siquiera soportarse el uno al otro y no
parecen estar muy interesados en mi. Ya, de entrada, no de-
bieron tenerme. Es obvio que aqui no voy a obtener lo que ne-
cesito, asi que creo que lo que haré es simplemente largarme
y buscarme otras circunstancias mejores.» Lo mds probable
es que cualquier otro lugar hubiera sido igual de malo o peor.
Con los antecedentes de privacién emocional que la mayoria
de nosotros tenemos, entrar ahora en nuestra vulnerabilidad

puede provocarnos una tremenda confusién, pinico, miedo;

autojuicio, desmoronamiento y, algunas veces, auténtico terror.
¢Por qué? Porque nuestra vulnerabilidad y nuestra inocencia
fueron traicionadas.

A medida que consigo tener una mejor comprensién de la
vulnerabilidad extrema que siempre he sepultado con gran
esfuerzo, puedo darme cuenta mucho mejor de las razones de
mi pinico. Ahora puedo ver que el miedo al fracaso, a la de-
saprobacién, a no cumplir con las expectativas que mi familia
y la cultura tenfan de mf{ creaban un profundo miedo a ser
abandonado, y para mi nifio interior esos miedos deben haber
sido devastadores. A

La parte mds consciente de mi, ahora, ya no cae en la tram-
pa de la programacidn hacia el éxito de mi condicionamiento
y se da cuenta que no importa que alguien a quien amo se
marche o amenace con marcharse porque yo seguiré estando
bien. Pero mi nifio interior no sabe nada de eso. El atin se
vuelve loco y reacciona con los mismos antiguos detonantes.

Y mucho mds alld de todas las razones psicolégicas de
nuestro panico, se encuentra la mis sencilla y poderosa de to-
das: la seguridad de que vamos a morir. Siempre nios estamos

enfrentando a la inseguridad, a la incertidumbre y finalmen-

te a la muerte, y estamos en manos de fuerzas que escapan to-
talmente a nuestro control. No existe ningiin tipo de seguri-
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dad o proteccién que nos pueda servir de escudo contra ese
miedo y, muy en el fondo, lo sabemos.

Sin una base de aceptacién y meditacidn, lo tinico que te-
nemos es ese miedo encubierto por la compensacién. Desde la
perspectiva del nifio, vulnerabilidad es igual a pdnico, el pi-
nico de ser abandonado y de ser aniquilado. Sélo nuestro me-
ditador interior es lo suficientemente espacioso y confiado
para mantener la vulnerabilidad, la inseguridad y el descon-.
cierto porque la meditacién aporta comprensién y espacio.
Nuestro nifio interior, simplemente, no posee estas cualidades;
tenemos que atraer esas cualidades para sanar a nuestro nifio
aterrado y sélo entonces podremos transformar la vulnerabi-
lidad desde el pdnico a la aceptacién, pero primero tenemos
que empezar por reconocer esta parte profundamente ansiosa
de nosotros que siempre vive dentro. '

El primer paso es aceptar el miedo

El primer acto importante de curacion de nuestra codependencia y
natestyo nifio herido tiene lugar cuando podemos reconocer ese pinico, acep-
tarlo y darle su espacio. Eso es algo que normalmente no hacemos,
sino que, por el contrario, escapamos del sentimiento de miedo:

1. Fingiendo que no existe.

2. Bloquedndolo con compensaciones.

3. Sintiéndonos victimas, impacientindonos y enfaddn-
donos con la existencia o con cualquier persona cerca-
na por tener que sentir ese miedo y panico.

4. Distancidndonos.

5. Juzgdndolo.

6. Regresando de forma inconsciente e intentando que
otra persona se haga cargo de nuestro nifio aterrado.

Aftn hoy he de hacer acopio de mucho valor para permi-
tirme a mi mismo tener esos sentimientos. Atdn tengo miedo
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de no ser capaz, de no poder funcionar, de ser juzgado como
débil e impotente, o de que el miedo nunca desaparezca. Cuan-
do aparece, aun después de haber dedicado tanto tiempo al
trabajo con mi nifio interior, mi mente racional no compren-
de por qué estd alli y sélo quiere que desaparezca, tengo mie-
do de sentirlo y miedo de compartirlo. Adn lo juzgo y me
condeno por tener esos sentimientos. Afortunadamente, en el
fondo sé que permitir que esos sentimientos existan tiene mu-
cho valor, asi que eso sigue llevindome a-mi nticleo y me pro-
porciona un silencio interno mis profundo.

Siempre existe el temor de que si nos hacemos conscientes de
los miedos éstos nos controlardn y dirigirdn nuestra vida. Ese es
el motivo por el que yo escapaba de ellos, pero he descubierto que
al penetrar en ellos me aurorizo a mi mismo y Creo un mayor
autorrespeto. Para enfrentarnos a ellos debemos tapar las fugas,
las formas de escape, y una de las mayores fugas proviene de
nuestras estrategias y nuestras expectativas. En el capitulo si-
guiente exploraremos este aspecto de nuestro nifio interior.

Ejercicio: Explorar los miedos del nifio herido

Revisar los cuatro miedos bdsicos:

1. Presién y expectativas.

2. Rechazo y abandono.

3. Que no se nos proporcione suficiente espacio, se nos
ignore o no se nos comprenda.

4. Abuso fisico o energético y/o violacién.

Considéralos todos, uno a uno, y pregtintate a ti mismo:
¢Siento estos miedos? Actualmente, ;cudles son las causas que
los provocan en tu vida? ;Qué recuerdas del pasado que pue-
da haber contribuido a que sientas estos miedos?

¢C6mo afectan estos miedos los diferentes aspectos de tu

vida: tu sexualidad, tu capacidad de hacer valer-tus derechos,
tu creatividad, rus relaciones?

CAPITULO 3

Reaccion ! y exigencia:
como responde el nifio
al miedo

UANDO AUN NO HEMOS decidido enfrentarnos cons-

cientemente a nuestros miedos interiores, una de las

formas en que salen a la superficie es a través de la agre-
sividad y exigencia de nuestros derechos. En lugar de sentir
nuestro miedo lo enmascaramos actuando.

Para compensar el pinico que siente nuestro nifio interior
nos volvemos astutos, dirigimos nuestra energia hacia fuera para
poder satisfacer de cualquier manera las necesidades del nifio.
Desde la nifiez hemos desarrollado y perfeccionado todo tipo de
estrategias para manipular, controlar, exigir o lo que sea que nos
resulte mds eficaz para conseguirlo. Todos tenemos diferentes for-
mas de reaccién y exigencia de nuestros derechos y de nosotros
depende el descubrir intimamente cudles son esas formas.

Como cualquier nifio que no consigue lf) que quiere, tam-
bién nosotros actuamos teniendo rabietas. Esa es la parte de la
reaccién, y lo hacemos con la sensacién de que nos lo merece-
mos. Esa es la parte de la exigencia.

Nuestra reaccion y exigencia estdn basadas en el miedo, centvadas
en la supervivencia: cargadas con la seguridad de que debemos actuar

! Traduccién adaptada como sustantivo de la palabra reactiveness, que significa «respuesta
a un estimulo». (N, del T))

2 Traduccién adaprada de la palabra entitlenent, que significa «exigencia de aquello a
Jo que uno cree tener derechon. (N, del T.)

N
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con wurgencia para - conseguir lo que necesitamos. Sin ello, no conse-
guiremos salir adelante. Nuestro nifio aterrado vive en un caos
mental de competencia y lucha porque nacié en un tiempo en
que el amor y la nutricién escaseaban. El estd. lleno de ira y
perentoriedad: él quiere lo que quiere y lo quiere ahora. El ve
el exterior y reacciona como si estuviera mirando a través de los
ojos de un nifio desvalido y aterrado que debe satisfacer ur-
gentemente sus necesidades. As{ fue en el momento de nacer y,
desgraciadamente, €l atin siente y cree que el mundo es exac-
tamente como era entonces.

Como ya he dicho antes, todos tenemos muchas necesi-

dades que no fueron satisfechas: la necesidad de ser amado,
apoyado, escuchado, validado, aprobado y de saber que la otra.

persona estd allf para que podamos encontrarla a nivel ener-
gético. Reaccionamos y exigimos porque sentimos que no
conseguiremos lo que necesitamos. Eso sucede a menudo cuan-
do nuestras necesidades chocan con las de otra persona, en-
tonces ninguno de los dos siente que sus necesidades estdn

siendo satisfechas. El nifio interno entra en pdnico, pero en:

lugar de comunicar ese pdnico sélo reacciona.

Este tipo de conflicto a menudo se repite en nuestras re-
laciones intimas. Hace poco tuve una sesién con una pareja
que estaba teniendo muchos problemas en su vida sentimen-
tal: ella se quejaba de que €l era a menudo insensible y atro-
pellador, y él de que se sentfa controlado cuando ella le re-
cordaba cémo debia ser. No conseguian escucharse el uno al
otro ni podian penetrar en el conflicto porque, sin una com-
prensién de lo que sucedfa, lo tinico que podian ver era que el
Otro era una amenaza para su nifio interior.

Para conseguir avanzar un poco en estas situaciones tene- .

mos que aprender a conocer, a familiarizarnos con nuestra
agresividad y nuestra exigencia. ; Qué miedos se encuentran detrds:
de nuestras expectativas y nuestras reacciones? ; Qué estamos sintien-
do? ¢ Qué estamos deseando? Normalmente no solemos tomarnos
el tiempo o el interés necesarios para hacernos estas preguntas
y profundizar, simplemente reaccionamos.
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Desgraciadamente, comé nuestra confianza ha sido dafia-
da de forma tan profunda, expresamos nuestras necesidades

" con la carga de la expectativa y el miedo de que nunca serin

satisfechas. Nos ponemos en guardia y desconfiamos, pero,
lamentablemente, esta carga de expectativas provoca que ale-
jemos a los demds, reforzando de este modo nuestra experien-
cia y la conviccién de que nuestras necesidades nunca serdn sa-
tisfechas. El resultado es que no conseguimos el amor y el
apoyo que necesitamos y eso hace que nuestro miedo y nues-
tra carga sean atin mayores; ésta es la tensién que crea tanto
conflicto y drama entre los enamorados y, generalmente, trae
tanta desgracia a nuestras vidas.

Nuestras reacciones y exigencias fueron
nuestra forma de supervivencia -

Desde una muy tierna edad aprendimos que no habfa na-
die, excepto nosotros mismos, que se ocupara de nuestras ne-
cesidades mds profundas. Nos convertimos en el protector
alerta de nuestro nifio aterrado. Aprendimos, con nuestra aten=
cién y nuestros sentidos enfocados hacia fuera, a controlary
manipular nuestro entorno de la mejor manera posible para
mantener a salvo a nuestro nifio amenazado:.

A muchos de nosotros, si no a la gran mayoria, esto nos pa-
recfa un asunto de vida o muerte: Cada uno, dependiendo del
tipo de abuso sufrido o del grado del mismo, desarroll6 de
forma natural un tipo diferente de nifio exigente y reactivo, de.
diferente intensidad y con estrategias y estilos diferentes. Pero
la energfa es la misma: reaccién y exigencia

Nos movemos rdpido y de forma inconsciente, y tenemos
una fuerte sensacién de que los demds nos deben algo. En esta
energfa, estamos atentos para proteger a cualquier precio nues-
tra parte vulnerable, de modo que no sienta dolor, miedo, de-
cepcibn o pérdida. .

Cuando yo comencé a investigar mi propia reaccion y exi-
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gencia, me sent{ escandalizado y avergonzado por lo que des-
cubri. Estaba siempre a la defensiva y lleno de desconfianza,
dolor e ira, pues en el fondo siempre he estado convencido de
que nunca encontraria a nadie que me ayudara.

La mds pequefia decepcién me hace retroceder y encerrarme
en mi cueva tan familiar. Retrocedo con una ira inexpresada in-
tentando herir a la otra persona por no darme lo que yo deseo.
En mis expectativas mds profundas espero que mi pareja o mis
amigos intimos deberfan comprenderme de forma intuitiva y,
sin yo tener que pedir nada, deberfan ser siempre sensibles con-
migo. Cuando no es asi, me siento traicionado y enfadado.

Desde mi perspectiva de nifio, la supervivencia dependia
de las estrategias y la proteccién que yo desarrollara, ya que,
como el mundo es un lugar en el que conseguimos lo que ne-
cesitamos exigiendo, manipulando y controlando, habia que
averiguar qué era aquello que nos conseguiria lo que querfa-
mos obtener de la otra persona.

Podemos hacer el papel de rescatadores, controlando y
manipulando a los demds al hacerles sentir en deuda o de-
pendientes de nosotros; podemos hacer el papel de victimas,
controlando a los demds al hacerles sentir arrepentidos y cul-
pables, o podemos hacer el papel de tiranos al abrumarles y
controlarles por medio del miedo. ]

Nuestro nifio aterrado se comporta como lo harfa cualquier
nifio para conseguir lo que quiere, o reacciona como un nifio
cuando no consigue lo que quiere; s6lo que ahora, con la mente
sofisticada de un adulto, podemos llegar a ser unos monstruos.

Esperamos, culpamos, nos quejamos, exigimos, manipu-
lamos, nos enfurecemos, hacemos pucheros, nos quejamos y
tramamos la venganza. Atacamos con violencia fisica: verbal
o sexual. Podemos cortar a alguien con indignacién y aires de
superioridad moral, o lanzarnos a la critica y al juicio, y sen-
timos que nuestro comportamiento est4 totalmente justifica-
do. No podemos ver que nuestro comportamiento esti siendo
alimentado por el resentimiento de heridas del pasado y el
pénico de no llegar a conseguir lo que necesitamos.
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Todo comportamiento que demuestra una falca de respe-
to hacia los demds, como llegar tarde sin consideracién y sin
importarnos haber tenido esperando a alguien; comer los ali-
mentos del plato de los amigos sin pedir antes permiso; es-
perar que los demds paguen nuestros gastos u olvidarnos del
dinero que les debemos, o dejar todo desordenado esperando
que otra persona venga detrds a ordenarlo, nace de nuestras
exigencias. Nos quejamos de que las cosas no son como nos
gustaria, pero no estamos dispuestos a aceptar la responsabi-
lidad de cambiarlas. Nos sentimos irritados cuando algo es
demasiado dificil y dejamos que los demds hagan el trabajo,
y luego les culpamos porque las cosas no salen como quisié-
ramos.

Todo esto sirve para encubrir los profundos miedos y la
vulnerabilidad que tenemos dentro. Estamos llenos de resen-
timiento porque no se han satisfecho nuestras necesidades, y
nos sentimos enfadados y decepcionados cuando, por cual-
quier motivo, no se cumplen nuestras expectativas.

En ese momento de decepcién nos sentimos realmente
abandonados y ello desencadena todas las decepciones que
sentimos de nifios cuando no se nos amé, comprendié, acep-
t6 ni se nos dio la aprobacién. Pero en lugar de sentir ese do-
lor, reaccionamos y culpamos al otro. La causa de nuestras reac-
ciones y exigencias es el vechazo a sentir el miedo y. el dolor de la
decepcion con vespecto a nuestras expectativas.

Reaccion y exigencias en las relaciones

Cuando comenzamos una relacién, casi nunca renemos
idea de lo que nos espera. La situacién puede ser mds o me-
nos asi: conocemos a alguien y nos enamoramos; dos adul-
tos se han enamorado, pero debajo se estd cociendo un dra-
ma completamente diferente. En la superficie, funcionamos
con las mejores intenciones de dar y recibir amor, de com-
partir, comunicarnos y nutrirnos; sin embargo, dentro de
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cada uno también hay un nifio herido con necesidades im-
portantes de amor, y todo un mundo de expectativas y mie-
dos escondidos.

Cuando la relacién progresa, ese nifio comienza a aflorar.
Mira afuera y se dice: «jHum!, alli afuera hay alguien di-
ciendo: “Te amo.” ;Serd posible?» Ese nifio interior, proba-
blemente, no estd acostumbrado a ser amado, amado de ver-
dad. Naturalmente estd un poco escéptico. «;Puede ser...», se
pregunta, «... que esta persona realmente me ame? Vamos a
comprobarlo».

Todos tenemos una cesta en la que hemos guardado todas
las necesidades que no fueron satisfechas en la infancia. Nor-
malmente, esta cesta la hemos guardado en el fondo del séta-
no y la hemos olvidado. De hecho, puede que ya ni siquiera
sepamos lo que es una necesidad, pero al estar enamorados
empezamos a tener recuerdos de esa cesta, y con esos recuer-
dos surgen todos los deseos secretos de ser amados que habia-
mos guardado en ella.

Asi que (inconscientemente) hacemos un viajecito al sé-
tanoy empezamos a buscar la cesta. Al encontrarla, nos deci-
mos: «jEh!, esta persona dice que me ama. Vamos a compro-
barlo. Vamos a probar la necesidad ntimero ocho» (la niimero 8
no es demasiado importante).

Como es una necesidad tan pequefiita, nuestra pare)a se-
guramente estard encantada de satisfacerla. Después de todo,
¢no se trata de eso el amor? Entonces nuestra pareja busca en
su cesta y saca una de las suyas. Este juego puede continuar
durante cierto tiempo. Cuanto mds cémodos y en confianza
nos encontremos con la otra persona, mds crecerdn nuestras
expectativas; al fin y al cabo llevamos esperando toda una vida
para que se satisfagan estas necesidades. Finalmente, empeza-
mos a sacar las grandes e importantes. La persona dependien-
te saca: «Quiero que siempre estés dispuesta para mi», y la

persona antidependiente saca: «Quiero que me des todo el es-
pacio que necesito, pero no quiero que me dejes o salgas con:

otro:»
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Lamentablemente, toda esta comunicacién-es inconscien-
te e indirecta. Nuestros sentimientos de decepcién y traicién
crecen lentamente. Puede que ni siquiera sepamos que tene-
mos expectativas, pero podemos sentir un creciente senti-
miento de frustracién, dolor y decepcién. Todos reaccionamos
de forma diferente a esa decepcién: puede que nos aislernos y
retiremos, que culpemos al otro, o que nos volvamos mali-
ciosos o abusivos.

Con el tiempo, el nifio asustado deposita en su pareja to-
das las necesidades que nunca fueron satisfechas por papd o por
mamd y entonces es cuando empieza el problema, porque en
el fondo creemos que el amor significa que ahora sf serdn sa-
tisfechas y que la otra persona deberfa servirnos de cobijo para
nuestros miedos y el dolor. Eso es lo que pensamos que es el -
amor. Dos nifios inconscientes, cada uno con sus miedos, sus necesi-
dades insatisfechas, sus exigencias y expectativas interactuando entre:
i crean un auténtico caos. Estos dos nifios, heridos y necesitados;
se enfrentan el uno al otro y ninguno es capaz de comprender
o-satisfacer las necesidades del otro; se acercan entre si no con
vulnerabilidad, sino con exigencias.

Podemos continuar durante afios llevando la carga de to-
dos nuestros miedos y necesidades insatisfechas, negdndolas y
minimizdndolas, pero manteniendo inconscientemente la es-
peranza de que algtin dia si serdn satisfechas.

Tan pronto como confiamos en alguien, creemos que por-
que nos hemos abierto se supone que la otra persona est4 obli-
gada a satisfacer nuestras necesidades. Cuando estamos en esta
situacién es como si lleviramos unas gafas que nos enturbia-
sen la vista; lo que vemos a través de estas gafas deja de ser
nuestra pareja para convertirse en una proyeccién del padre o
la madre que nunca tuvimos y que deseamos con desespera-
cién. Pero las expectativas actiian como un repelente; para-
déjicamente, en lugar de satisfacer las necesidades de nuestro
nifio interior nuestra pareja se aleja por culpa de nuestras reac-
ciones y exigencias, con lo cual aiin nos asustamos y nos deses-
peramos mucho mids.
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Nuestro niio aterrado no respeta limites

Mais adelante trataré el tema de los limites més profunda-
mente, pero ahora quiero mencionar cémo este asunto est4 re-
lacionado con nuestras exigencias. Nuestro nifio interior asus-
tado no comprende ni le importa respetar los limites, ni los
suyos propios ni los de los demds. La causa es que durante la in-
fancia no se respet6 nuestro espacio ni nuestra integridad.

Cuando nos encontramos en las garras del miedo, violamos
inconscientemente nuestro propio espacio debido al terror a ser
rechazados, atacados o ignorados, o violamos el espacio de los
demds en nuestra ceguera por la desesperacién de conseguir sa-
tisfacer nuestras necesidades. Asi, en nuestras relaciones esta-
mos invadiendo o siendo invadidos todo el tiempo.

|. Ser invadido

A menudo ni siquiera sabemos lo que es respetarnos a no-
sotros mismos lo suficiente como para fijar l[imites y hacer sa-
ber a los demds que estdn invadiendo nuestro espacio, porque
de nifios no fuimos capaces de desarrollar la suficiente auto-
estima y dignidad como para respetar nuestro espacio e indi-
carle a los demds cudndo nos estaban invadiendo. En mis ta-
lleres, cuando se exponen las muchas formas en que hemos
permitido que se traspasen los limites, la gente a menudo se
sorprende al saber que eso es algo que tienen derecho a pro-
teger. Creen que no nos merecemos Un espacio y continua-
mente encogemos nuestra energia, haciéndonos cada vez mds
pequefios, negindonos a nosotros mismos o disculpindonos
por existir. Ese es un estado muy doloroso que crea un tre-
mendo resentimiento interior.

En el fondo sabemos que no nos estamos permitiendo vi-
vir nuestro potencial, pero tenemos mucho miedo de que si
nos expandimos nos encontraremos con el rechazo, la ira o la
incomprensién. Cuando estamos siendo invadidos es ficil cul-
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par a la otra persona por ser exigente e insensible sin darnos
cuenta de nuestras propias exigencias. Yo tardé mucho tiem-
po en ser capaz de darme cuenta de que en esta situacién, /a
persona que estd siendo invadida es una victima. Esa persona tiene la
expectativa inexpresada —y a menudo inconsciente— de que su es-
Dpacio deberia ser vespetado sin que siempre tenga que ex; gerlo.

Claude es un buen ejemplo de alguien que permite ficil-
mente que se invada su espacio. El ha descubierto que cuando
se acerca a alguien, especialmente en las relaciones més inti-
mas, uno de sus mayores problemas es respetar sus propias ne-
cesidades. ‘

Aunque es muy creativo y enérgico, es timido y se camu-
fla con la gente que a menudo le domina con facilidad. Con-
sidera que, intentando ser sensible a los deseos de su pareja, a
menudo se extralimita y en este proceso de intentar darles lo
que quieren pierde el contacto con sus propias necesidades,
pero le aterra la reaccién de la otra persona, especialmente si
cree que se va a enfadar o le va a rechazar.

Después de estar con alguien durante algtn tiempo em-
pieza a resentirse porque ella no es mds sensible con él e in-
cluso empieza a sentirse traicionado. No puede comprender
por qué la otra persona no le ama lo suficiente como para ser
sensible a lo que él desea y necesita, sin que €l siempre tenga
que decirlo. Duele dar ranto y que algunas veces se aprovechen
de eso. Ve cémo siempre repite ese mismo patrén una y otra
vez. Ha sacado la conclusién de que, simplemente, debe tener
mis confianza y fe en la gente y que asi, eventualmente, ellos
respetardn mds sus sentimientos (una larga espera).

2. Invadir

En el otro extremo, nuestro nifio aterrado puede ser un
gran invasor de espacio. Simplemente atropellamos a otras
personas para conseguir lo que queremos, convencidos de que
«0 comes o te comen». Esta creencia estd profundamente es-
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condida en un miedo de supervivencia inconsciente que ge-
neralmente se encuentra cubierto por formalidades sociales. A
menudo ni siquiera nos damos cuenta de que nuestro com-
portamiento hacia los demds es agresivo y violento.

Carla es un ejemplo cldsico de una invasora de espacio por
exigencias. Es una rubia joven, de veintinueve afios, que tie-
ne gran energia magnética, pero que usa su sexualidad y su fir-
meza para conseguir lo que quiere. La gente encuentra que
estar a su lado es emocionante e interesante, se sienten atrai-
dos por su energia y poder, pero también desconfian de sus ar-
tes de manipulacidn.

Ella necesita mucho espacio para expandirse, pero gene-
ralmente no es nada sensible con las necesidades o el espacio de
los demds y, sin darse cuenta, tiende a dominarles. Cuando al-
guien saca fuerzas para oponerse, ella le culpa de ser represivo
y estar tenso. No es consciente de la forma en que usa el sexo
y su poder para controlar, y juzga a los demds por ser demasiado
débiles o emocionales sélo porque le aterra pensar que si per-
mite que su propia vulnerabilidad salga a la superficie no po-
drd sobrevivir en el mundo, y serd dominada y controlada por
los demds. Se da cuenta de que la gente se queja a sus espaldas
y sus parejas desaprueban su dureza e insensibilidad, pero ella
siempre encuentra motivos para culparles a ellos de no com-
prenderla.

Nuestras reacciones y exigencias
son saboteadoras

Para nosotros es muy dificil ver o sentir nuestro propio
nifio aterrado. Podemos verlo y sentirlo en los demds, pero
somos reacios a dirigir el espejo hacia nosotros mismos. Es
bisico que comprendamos esta parte nuestra.

Cuando nos relacionamos por medio de la reaccién y la
exigencia saboteamos el amor, el respeto propio y el creci-
miento interno. Saboteamos el amor porque nuestra actitud y
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comportamiento estan bdsicamente centrados en nosotros mis-
mos y no respetamos a la otra persona; saboteamos nuestro
propio respeto porque, en el fondo, sabemos que cuando ac-
tuamos desde la exigencia no nos honramos a nosotros mismos
ni a nadie mds, y saboteamos nuestro crecimiento interno por-
que en este espacio nos enfocamos completamente hacia el ex-
terior, para conseguir lo que queremos de fuera o para culpar
a los de fuera por lo que no conseguimos.



CAPITULO 4

Las expectativas: combustible
de las reacciones
Y las exigencias

A FUENTE Y EL COMBUSTIBLE de las reacciones y las exi-

gencias proviene de las expectativas. Todos tenemos

expectativas respecto a los demds, pero si se mantie-
nen de forma inconsciente destruirin toda la armonia y la in-
timidad que deseemos crear. Convierten a la otra persona en
objeto de nuestros deseos.

Tenemos las mismas expectativas de las situaciones y de la
vida en general y esto impide de forma efectiva el crecimien-
to del espacio interior mis profundo de confianza y gratitud.
En lugar de sentir nuestro miedo, nos trasladamos al nifio exi-
gente y nos sentimos victimas de la gente, las situaciones y la
vida. Para conseguir mds conciencia de nuestras exigencias
debemos explorar nuestras expectativas.

Descubrir nuestras expectativas

Esto es mds ficil de decir que de hacer. Yo he descubierto
que ponerme en contacto con mis expectativas es uno de los as-
pectos mds dificiles del trabajo conmigo mismo. El primer
problema es que no quiero ni siquiera admitir que las tenga,
porque jcomo yo soy un tipo tan espiritual...! Intelectual-
mente comprendo que estoy solo, pero cuando alguien me de-
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cepciona podria matar. Allf se acab6 mi «comprensidén». Es-
toy lleno de expectativas. Espero que la gente me dé tanto
como yo les doy a ellos; espero que la gente sea siempre justa
conmigo —especialmente mis buenos amigos—, y espero que
los intimos me digan la verdad, que sean fiables y compren-
sivos. Y la lista continda. :

¢Cémo reconocer nuestras expectativas?’ A continuacién
os indico algunas de las formas en que trabajamos para ha-
cerlas surgir.

1. Una de las maneras es darnos cuenta cuando nos sen=
timos decepcionados y reaccionamos, ya sea culpa-
bilizando a alguien con ira, aislindonos o'con resig-
nacién. Dependiendo de nuestro temperamento,
podemos lanzarle a la otra persona nuestra ira y de-
cepcién por no satisfacer nuestras necesidades, o po-
demos esconderlas dentro y dejar que se sigan co-
ciendo en su salsa. Explotamos o implosionamos. Yo
hago las dos cosas, aunque si estoy mds en contacto
con mi energia exploto mds. Pero es lo mismo,
1gualmente se trata de expectativas. Es penoso ver lo
mucho que esperamos y por eso no queremos verlo.
Siempre que nos sentimos decepcionados o enfada-
dos es porque existe alguna expectativa que no se
cumplié, ;cudl es?

Yo soy especialmente sensible a las personas que
se jactan de ser gurtds y se consideran iluminados.
Me ponen furioso. ;Por qué? Pues porque espero que
la gente sea honesta, especialmente con respecto a
algo como la iluminacién. Me hacen sentir abando-
nado y traicionado.

Hace poco tuve un conflicto con una de mis ami-
gas mds intimas. Me senti traicionado porque me
habia tratado de una forma insensible e injusta y no
conseguia perdonarla. ;Por qué? Porque yo esperaba
que ella no me trataria de esa manera. E/ perdin es su-
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perficial y no tiene sentido hasta que no descubrimos cud-
les son nuestras expectativas.

Otra forma de descubrir nuestras expectativas es in-
vestigando lo que se esconde detrds de nuestros jui-
cios. A menudo, justo detrds de algtn juicio hay algo
que deseamos o esperamos de alguien. Yo he descu-
bierto que, para mi, ésta es una forma muy fructifera
de descubrir mis expectativas, porque a menudo pue-
do ser tan estricto en mis juICIOS QUE NO PeNetro en
profundidad para darme cuenta de cudl es la herida
que lo ha provocado.

Una tercera forma para empezar a identificar nuestras
expectativas es elegir a alguien cercano a nosotros —lo
mejor es la persona con quien mantengamos nuestra
relacién mds importante— y fijarnos de qué manera
podriamos culpar a esa persona. Culparle por todo lo
malo que tenga, por todo lo que no te da, por todo lo que
deberfa cambiar. Bajo cada una de estas acusaciones
se encuentra una expectativa.

Ademds de darnos cuenta de lo que hay detrds de nues-
tra ira, juicios y acusaciones, otra forma de reconocer
nuestras expectativas es investigando en las diferen-
tes dreas de nuestra vida. ;Qué expectativas tenemos
respecto al sexo? ;Cémo queremos que nos hagan el
amor? ;Cémo queremos que alguien esté a nuestro
lado en el aspecto emqcional? ;Cudn espiritual quere-
mos que sea nuestra pareja? ;Qué es lo que esperamos
en términos de supervivencia? jQué expectativas te-
nemos de que la otra persona sea poderosa, fuerte, cla-
ra, centrada, segura de s{ misma y se mantenga «en su
energia»? ;Qué expectativas tenemos de que la otra
persona sea capaz de ponernos limites? ;Qué expecta-
tivas tenemos de que la otra persona sea alegre, crea-
tiva y positiva en la vida? Cuando investigamos estas
expectativas, también podemos darnos cuenta de lo
que sentimos en nuestro cuerpo a medida que las va-
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mos repasando: algunas pueden tener una carga lige-
ra y otras una muy fuerte.

Expectativas positivas

Como he dicho antes, cuando no se cumple una expecta-
tiva, explotamos o implosionamos. Cuando hacemos lo pri-
mero, se trata de expectativas positivas que se encuentran tras
nuestra ira o nuestros juicios. Llevan la energfa que provoca el
sentimiento en la mente de nuestro nifio de que nos merece-
mos conseguirlas. Las llamo positivas en el sentido de que,
por lo menos, allf hay alguna energia con la que podemos co-
nectar y esa energia nos ayuda a reconocer y buscar las necesi-
dades insatisfechas, el agujero interior que estdn cubriendo.
Las expectativas cubren ese agujero interior. En lugar de sen-
tir el miedo y el dolor, transformamos la energia en la expec-
tativa de que alguien, o la vida misma, lo llenars.

Expectativas negativas

Las expectativas negativas son creencias que mantenemos
que nos impiden admitir que realmente deseamos o esperamos
algo. Esto hace que nos sea mucho mis dificil identificar nues-
fras expectativas porque no existe ninguna energia. Cuando
negamos tener necesidades o deseos, o cuando nos sentimos tan
indignos que no creemos merecer nada, escondemos nuestras
expectativas en lo mds profundo, pero puedes estar seguro de
que si que estdn allf, sélo que nos es mi4s dificil llegar a ellas.
Por ejemplo, algunos de nosotros vivimos en el error de creer
que no necesitamos nada de nadie. Otros tenemos tanta ver-
glenza, que creemos no merecer nada. Aun asi, tenemos ex-
pectativas, pero éstas salen de manera indirecta en la forma de
sentimientos inexpresados, en depresiones crénicas, malicia,
agresién pasiva o violencia manifiesta.
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Encubrimos nuestras necesidades con pensamientos cOmo:

1. No estd bien necesitar a nadie. Tenemos que apren-
der a ocuparnos de nosotros mismos.

2. No sirve de nada querer o necesitar algo porque de

todas maneras no lo conseguiré.

Cuando expreso una necesidad sélo consigo frustra-

U

cién, asi que ;para qué molestarme?

Puede que no seamos capaces de reconocer nuestras nece-
sidades en absoluro. Las hemos negado durante tanto tiempo
que ya nos es casi imposible traerlas a la conciencia. Nuestras
expectativas negativas se encuentran en lo mis profundo de
nuestras heridas internas, y nos crean una profunda desespe-
racién por no llegar a ser nunca amados, aceptados o com-
prendidos. '

Os invito a romaros un momento para investigar vuestras
expectativas negativas. A un nivel profundo, ;qué es lo que
crees que pasard si realmente te abres? ;Cémo te decepciona-
rin? ;Notas algtn patrén en este sentido? Nuestras expecta-
tivas negativas son poderosas, porque se convierten en profe-
cias que se cumplen.

Ya sea que nuestras expectativas surjan en forma de ira, de
decepcién o de acusacién (expectativas positivas), o puedan
ser identificadas por una creencia negativa que cubre nues-
tros deseos y necesidades (expectativas negativas), de todas
formas cubren un lugar dentro que estd profundamente heri-
do y hambriento. Al mirar desde la conciencia del nifio, la
realidad que vemos en el presente se encuentra distorsionada.
Nuestro nifio interior proyecta en el presente lo que experi-
menté hace mucho tiempo, con todos los miedos y la descon-
fianza provenientes de la experiencia. De hecho, puede que el
presente sea mucho mds seguro y lleno de amor de lo que
creemos, pero no somos capaces de verlo. Aun reaccionamos
como lo harfa un nifio. Para descubrir a este nifio, tenemos que
descubrir nuestras expectativas.
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Sin conciencia ni comprensién es ficil sentirnos victimas
de nuestras parejas o de la existencia por todo lo que nos estd
pasando en lugar de ver que somos nosotros los que lo estamos
creando, pero al identificar el patrén con una profunda com-
pasién y perspicacia podemos empezar a cambiarlo.

Mis adelante explicaré con mds detalles este comporta-
miento. Por ahora, baste decir que la mente de nuestro nifio,
basada en la experiencia de nuestra nifiez, ha formado creen-
cias y repite patrones, y nosotros tenemos que encontrar una
manera de salir de esa pelicula que estd distorsionando nues-
tra realidad presente con proyecciones del pasado.

CAPITULO 5

- Estrategias: como
demostyamos nuestras
Yeacciones Y ex1gencidas

UESTRO NINO ASUSTADO est4 volcado en conseguir lo

que necesita. Es muy tenaz, y esta tenacidad estd es-

condida detrds de estrategias. Las estrategias son la
manera en que conseguimos lo que queremos.

Hemos visto que en la mente de nuestro nifio tenemos
expectativas, muchas de las cuales son inconscientes. Cuando
no se cumple alguna de ellas podemos elegir: o sentir el dolor
por no conseguirla o, como sucede normalmente, hacer uso
inmediato y de forma inconsciente de una estrategia. Si sen-
timos el miedo o el dolor de no conseguir lo que necesitamos
o de que nuestra expectativa no se haya camplido; entonces no
estamos usando ninguna estrategia. Las usamos para evitar
sentir el miedo o el dolor.

Estrategia nium. |: El martillo: exigencia
y condena

«jDdmelo de una vez! Estoy harto de tus excusas. Nunca
estis a mi lado. ;Para qué mantienes una relacién si nunca te
interesa dedicarle algo de tiempo? Yo quiero tu energia y la
quiero ahora.» Este és el nifio exigente. Cuando no consigue
lo que quiere se enfada y exige. La energia de la exigencia en
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el martillo dice: «Yo me lo merezco, lo quiero ahora y no me
importan tus necesidades o tus excusas.»

Cuando somos nifios hacemos rabietas, pero de adultos
nos volvemos violentos y abusivos. La energia del martillo es
agresiva. Usamos el martillo para intimidar y dominar a la
otra persona y asi conseguir lo que queremos. Esto puede ser
bastante irracional, instintivo e impetuoso. La carga que hay
tras el martillo puede ser muy fuerre, porque estd alimentada
por la ira de un nifio que ha sido abusado, ignorado, violado,
abandonado o humillado y que lleva consigo la conviccién de
que €ésta es la Ginica manera de conseguir lo que quiere.

La condena forma parte del martillo. Detras de la conde.
na estd la exigencia de que la otra persona cambie. La energia
de condena es energia del martillo. La condena nos hace sen-
tir bien a cierto nivel. No tenemos que sentir el dolor de no
conseguir lo que queremos y no tenemos que responsabilizar-
nos de nuestro papel en esta situacién. Por el contrario, po-
demos culpar a otra persona.

Yo atin tengo dificultades para vencer mi tendencia a la
condena. Cuando me comporto asi, iMme parece tan correcto y
justificado! En mi condicién de terapeuta, puedo dominar to-
dos los razonamientos psicolégicos para explicarle a mi pare-
ja 0 amigo qué le pasa y lo mal que se comporta.-He necesi-
tado, y atin necesito, tener una conciencia muy clara para
poder regresar esa energia dentro, sentir el dolor de no conse-
guir lo que quiero en ese momento y darme cuenta de cémo
estoy contribuyendo yo a esa situacién.

Todos culpamos a alguien, pero si lo hacemos de forma
inconsciente eso destruye la intimidad. Hay una linea muy
fina entre aprender a expresarnos con pasién y culpabilizar;
es tan fdcil lanzarse a un ataque de la otra persona en lugar de
sélo expresar el dolor y la frustracién. A mi, lo que me ha
ayudado es ver hacia dénde se dirige mi energfa. Si es hacia

fuera y estd enfocada en intentar convencer o cambiar a la
otra persona, entonces estoy culpando. Si estd dentro de mj
vientre y comparto mi propia experiencia, aunque en ella
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esté involucrada la otra persona, entonces es menos probable
que esa persona se sienta culpada o atacada y tal vez pueda es-
cuchar.

Por otra parte, cuando uso el martillo, generalmente pro-
voco que los demds se sientan intimidados o enfadados y se cie-
rren. Eso no hace mds que aumentar mi panico, y el panico del
nifio interior de la otra persona, y entonces sale el martillo
con mds fuerza atin. Cuando usamos el martillo, nos gratifica
sentir que por lo menos no nos hemos desmoronado y pode-
mos expresarnos con fuerza, pero siempre que se use esta ener-
gia no para expresarse solamente, sino también para afectar a
la otra persona, se convierte en una estrategia.

Estrategia nim. 2: El gancho: manipulacién

El nifio aterrado en el cuerpo de un adulto usa todo tipo
de formas ingeniosas para manipular. Manipulamos a través
del dinero, del amor, del sexo, la inteligencia, el poder, la
edad, la culpa, las concesiones, la adulacién o, simplemente,
quedando bien. Manipulamos haciendo pucheros o pasando de
todo y simulando que no nos importa o no necesitamos nada.
Desde una edad muy temprana aprendimos cémo manipular,
observdbamos la situacién que tenfamos delante y calculiba-
mos cémo manejarla para conseguir lo que querfamos. Fue
un mecanismo de supervivencia magnifico que en ese mo-
mento todos necesitamos.

La manipulacién, al igual que todas las estrategias, tiene
su energia muy particular. Es engafiosa, calculadora y desho-
nesta. Con el gancho, bdsicamente usamos nuestra inteligen-
cia para controlar a la otra persona a través del engafio. La-
mentablemente, nuestro comportamiento manipulador se
vuelve inconsciente, y luego lo repetimos sin darnos cuenta;
los demds si que lo ven, sienten nuestra manipulacién y se
alejan para protegerse; entonces nuestro nifio se siente atin
mds abandonado y asustado y encuentra mds motivos para ser
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politico. Dado que la honestidad y la sinceridad no nos fueron
bien de pequefios, no vemos ningiin motivo para pensar que
ahora nos podrian ir mejor.

Mina es una italiana, bonita y poderosa, de unos treinta y
tantos afios. Es carifiosa y autoritaria. Ella atrae a los hombres
que buscan una madre y luego les hace de madre hasta morir.
Por supuesto, ella cree que su energfa educativa es inocente y ge-
nerosa, y no ve la manipulacién que existe en el fondo.

Sam es un hombre rico que le proporciona todo a su ama-
da. Por supuesto, ella se siente abrumada por su generosidad
y tiene una ligera sospecha de que €] se ha hecho dependien-
te de ella. En el fondo, se encuentra resentida. Sam cree que él
s6lo es un hombre carifioso.

Estrategia nam. 3: El cuchillo: venganza

El cuchillo es, simplemente, la estrategia de la venganza.
Cuando alguien nos hace dafio, registramos el dolor. Algunas
veces reaccionamos de inmediato, pero a menudo, cuando. nos
han herido, estamos demasiado conmocionados, desanimados

y humillados como para responder, as{ que guardamos la he-

rida bajo una mdscara, simulando que no nos importa. No

obstante, por dentro no nos quedamos tranquilos hasta que de -

alguna manera hemos devuelto el dafio, ya:que una herida a
nuestro propio respeto es la forma mds profunda de herida
que pueda existir.

Yo nunca me di cuenta hasta qué punto guardaba resen-
timiento dentro porque siempre hacia a un lado mis humi-
llaciones simulando que nada me molestaba. Pero cuando hur-
gué mds profundamente en este trabajo pude ver que de nifio
y de adulto habia aceptado tantas humillaciones que me habia
vuelto insensible a ellas. Dentro de mi, mis resentimientos
me enfurecian y surgian en forma de chismorreos negativos,
juicios o sarcasmos. Estaba demasiado hundido para expresar
directamente mi resentimiento. Mi tdctica preferida de ven-
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ganza siempre ha sido aislarme o estar muy ocupado. Podia ha-
cerlo con una frialdad despiadada y una total falta de senti-
mientos. '

En una relacién en estado de inconsciencia, la venganza es
un poderoso impacto: sin darnos cuenta nos estamos vengans=
do de la gente por las heridas del pasado. Una persona que
reabre nuestra herida en el presente se lleva toda la artillerfa
de nuestro ataque por resentimientos enterrados, queremos
herir a la otra persona por todas las heridas que llevamos den-
tro. Rara vez esto es racional. Lo podemos hacer de forma di-
recta castigando, aislando, rebajando a la otra persona o siendo
sarcdsticos, pero también podemos hacerlo de forma indirec-
ta haciendo algo que sabemos puede herir a la otra persona
cuando lo descubra. Bdsicamente, cuando nos sentimos heridos,
en cuanto nos recobramos de la impresién y el colapso, pla-
neamos c6mo ajustar las cuentas. Puede llevarnos afios, pero
nuestro nifio herido tiene memoria de elefante.

Nuestra inconsciencia en relacién con nuestras estrategias
nos provoca mucho sufrimiento. Cuando usamos una estrate-
gia, perpetuamos la desconfianza que nos llevé a crear esa es-
trategia en primer lugar. Cuanto mds usamos el martillo, el
gancho o el cuchillo, mayor es nuestro convencimiento de que
ésa es la forma de poder sobrevivir y que no es seguro abrirse
y ser vulnerable. La gente reacciona a nuestras estrategias. La
desconfianza que acarreamos desde la nifiez crea esa traicién
que tanto tememos, y después se hace ain mds profundo nues-
tro convencimiento de que abrirse y hacerse vulnerable nos
traerd a cambio una traicién.

Estrategia nim. 4: El plato de la limosna

«Por favor, no te marches atin. Me dijiste que te quedarfas
un poquito més. No tienes que trabajar hasta mis tarde. Una
horita mds. No te pido demasiado, s6lo que me dediques un
poquito mds de tiempo.» Esto es lo que usamos cuando cae-
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mos en la verglienza y la humillacién y empezamos a suplicar.
Nos sentimos desesperados, hemos renunciado a todos los es-
fuerzos por mantener nuestra dignidad y lo tnico que nos im-
porta es conseguir el amor.

La energia de la siplica es humillante y nos descalifica;
cuanto mds suplicamos, peor nos sentimos. Estd motivada por
una sensacién de panico y pérdida tal, que generalmente nos
impide hacer nada mids.

Algunos de nosotros somos mendigos habituales porque
todo el tiempo estamos anticipando el rechazo. Lamentable-
mente, esta misma sospecha provoca que todo se convierta en
realidad, creando la respuesta que tanto tememos. Antici-
pando el rechazo nos convertimos en mendigos y la otra per-
sona se aleja o nos deja por culpa de nuestra stiplica.

Estrategia nim. 5: El plato de limosna volcado:
resignacion

El plato de limosna volcado es una energia de resignacién.
Nos retiramos en desesperacién porque en la superficie he-
mos perdido nuestra energia para cambiar a la otra persona.
Nos sentimos impotentes y nos retiramos a nuestra cueva, a ese
lugar interior conocido y seguro, pero aislado. Tapamos la en-
trada de la cueva con una roca y nos sentimos solos. Muchos
de nosotros estamos familiarizados con ese lugar, pues es a
donde siempre hemos ido cuando las estrategias nos han fa-
llado. Yo he observado que siempre que me escondo en mi
resignacién, hay en mi un profundo enfado con la existencia y
un deseo de que las cosas sean diferentes.

Puede que gran parte de nuestra nifiez haya estado llena de
sentimientos de impotencia y resignacién, por lo que no es
de sorprender que volvamos a sentirlos una vez mds, pero al
igual que sucede con las otras estrategias, esto se convierte en
una profecia que se cumple. En lugar de mantenernos conec-
tados con la otra persona o con la vida, y sentir y expresar nues-
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tro dolor, nos aislamos y nos retiramos, volviendo repetida-
mente a ese refugio interior solitario pero conocido y seguro.

La resignacién no es una solucién legitima para nada. No
podemos vivir sin amor. La renuncia nos lleva de forma mds
profunda a la depresién o al cinismo. Muchos nos resignamos
durante un tiempo, pero como nuestra necesidad de amor es
tan fuerte, en algitin momento volvemos a salir de la cueva y
lo intentamos de nuevo. Y asi continuamos, hasta que nos
volvemos a dar cuenta de que no estamos consiguiendo lo que
queriamos. Una vez mds hacemos uso de nuestras estrategias
que no funcionan y volvemos a la cueva. No es un patrén muy
feliz; sin embargo, es lo que hacemos todos. ;Cémo salir de
esta montafia rusa deprimente y despiadada? Tenemos gue pene-
trar dentvo y sentir el miedo y el dolor que estamos evitando con nues-
tras estrategias.

Las estrategias tienen caracteristicas comunes

A continuacién, relaciono algunas formas de identificar
una estrategia:

1. Todas son formas de afectar a la otra persona para cam-
biar su comportamiento, de forma que podamos con-
seguir lo que queremos. En otras palabras, es una for-
ma de intentar cambiar la situacién desde la decepcién
a la gratificacién. Cuando deseamos conseguir algo de
alguien y no somos conscientes de ello, invariable-
mente utilizamos una de las siguientes estrategias.

o

Las estrategias son aspectos de nuestra personalidad y
nuestra capa de proteccién. No tienen nada que ver
con nuestra naturaleza fundamental, pero nos hemos
acostumbrado tanto a ellas que las confundimos y nos
identificamos con ellas.

Dado que es una parte de nuestra personalidad creada
para afectar a los demds, puede ser ofensiva y, por tanto,
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provocar una reaccién negativa. Luego, cuando nos sen-
timos rechazados pensamos que es nuestra persona quien
estd siendo rechazada y reaccionamos con estrategias.
Después, a menudo nos rechazan de nuevo, y esto se con-
vierte en una espiral descendente muy dolorosa.

4. Las estrategias son las formas en que nuestro nifio
aprendié a comportarse para conseguir lo que queria.
Son mecanismos de supervivencia. Son comporta-
mientos aprendidos de alguna situacién pasada, pero
que son aplicados al presente de forma inconsciente.

5. Para dejar de usar una estrategia, debemos sentir la"

vulnerabilidad que subyace tras ella:

6. Cuando nuestras estrategias funcionan nos aferramos a -

ellas durante mds tiempo y nos es atin mds dificil te-
ner conciencia de las mismas.

7. Es extremadamente dificil reconocer nuestras propias
estrategias. En esta drea tenemos enormes debilidades
y somos hipersensibles a cualquier referencia a las mis-
mas, pues nos sentimos atacados.

La danza de las estrategias

En nuestras relaciones casi todo el tiempo bailamos el

«baile de las estrategias». Cuando nos sentimos decepcionados,
rechazados o necesitados, normalmente reaccionamos con una
estrategia en lugar de expresario directamente. Entonces el
otro reacciona a nuestra estrategia con su propia estrategia, y
asi comienza la danza. A menudo esto acaba en conflicto, dis-
tanciamiento y dolor.

Robert quiere levantarse pronto por la mafiana para correr
y luego meditar. Tiene poco tiempo para si mismo y encuen-
tra que la hora temprana de la mafiana es especialmente tran-
quila, perfecta para estar consigo mismo antes de irse a tra-
bajar. Suzanne quiere que se quede en la cama y le haga el
amor. Ella no le ve demasiado y quiere conectar con él en ese

ESTRATEGIAS: COMO DEMOSTRAMOS NUESTRAS... 71

tiempo. El se despierta y se siente dividido entre la alternati-
va de sentirse culpable, si se va, o resentido, si se queda. Ella
siente su dilema pero quiere que él se quede, asi que intenta
seducirlo (el gancho).

Al principio él responde, pero luego se retira (el cuchillo).
Suzanne se enfada y le recrimina porque nunca tiene tiempo
para ella (el martillo). El se siente controlado, se enfada, se
levanta y se pone la ropa de correr sin decir nada (el cuchillo).
Suzanne empieza a llorar, sintiéndose una vez mds necesitada
y.descuidada (el gancho y el plato de limosna volcado). Robert
se niega a que le hagan sentir culpable y se marcha con la sen-
sacién de que nunca puede conseguir la libertad que necesita
y de que nunca nadie le entenderd (cuchillo y plato de limos-
na volcado). Suzanne, que una vez mis se ha quedado atris,
abandonada, se hunde atin mds en un llanto desesperado (pla-
to de limosna volcado).

Trabajar con las estrategias

Al examinar nuestras estrategias abrimos una ventana muy -
ttil para examinarnos a nosotros mismos. Es una oportuni-
dad para darnos cuenta de muchos juegos inconscientes que
todos jugamos y con los que nos hacemos mucho dafio. Al
traer la conciencia a este hecho profundizamos nuestra medi-
tacién y nuestra habilidad para intimar, pues las estrategias sa-
botean la intimidad, pero al desarrollar la conciencia de cudn-
do y cémo utilizamos las estrategias, aumentamos nuestra
habilidad para ser cuidados por los demids.

Cuando comenzamos a ser mds conscientes de nuestras es-
trategias, a menudo nos juzgamos por lo que vemos, pero te-
nemos que abordarnos con mucha compasién, como si fuéra-
mos cientificos que exploramos nuestro mundo interior,
nuestro comportamiento inconsciente.

Es en el desarrollo de una relacién de pareja o de amigos
que nos provocamos mutuamente. De hecho, tenemos ten-
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dencia a sentirnos atraidos por aquellas personas que son las
que mds nos provocan. El otro nos obligari a revivir nuestra
experiencia anterior. Si no tenemos conciencia de ello, sers fa-
cil que nos deslicemos inconscientemente al uso de estrategias
¥ que sigamos reforzando nuestras convicciones negativas del
pasado de que tenemos que luchar, de que siempre nos recha-
zardn, etc. Cada momento que pasa es una nueva oportunidad
de traer conciencia al presente en lugar de vivir en los efectos
del pasado.

En el ejemplo anterior, Robert pudo reaccionar de forma
automitica o pudo haberse expresado de una manera nueva.
Tal vez pudo haber explicado lo mucho que necesita pasar un
tiempo a solas y al mismo tiempo intentar comprender los
sentimientos de Suzanne. Ella, en lugar de lanzarse inmedia-
tamente a usar estrategias, podria haber escuchado a Robert,
comprender lo que necesitaba y luego expresarle sus propias
necesidades directamente.

Siempre que usamos una estrategia, no estamos conectan-
do con la otra persona. Puede que no stempre sepamos lo que
estamos haciendo, pero al sentir el dolor de no conectar po-
demos tener la indicacién de que estamos usando una estra-
tegia. Dos nifios hambrientos que reaccionan no conectan nj
se cuidan muy bien el uno al otro.

La meditacién nos hace posible sentir en lugar
de reaccionar

Si pudiéramos darnos cuenta de que las estrategias real-
mente no funcionan, tal vez podriamos dejar de usarlas. La-
mentablemente es mds facil decirlo que hacerlo. Usamos las es-
trategias porque esconden un profundo miedo interior de no
conseguir lo que queremos o necesitamos. Se trata de una des-
confianza biésica en la benevolencia de la existencia, que mads
adelante estudiaremos, y que proviene de nuestras heridas por
la vergiienza, el shock y el abandono.
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De acuerdo con mi experiencia, cuando hacemos una me-
ditacién mds profunda encontramos el espacio para sentir el
dolor o el miedo interior en lugar de reaccionar de forma auto-
mdtica con una estrategia. Sélo la meditacién nos ayuda a dis-
tanciarnos.

Los miedos de supervivencia que llevamos dentro son de-
masiado grandes y convincentes. Tiene que existir un espacio
interior en desarrollo que sélo se obtiene con la quietud de la
meditacién. La prictica de la meditacién nos puede conectar
con la armonia de la existencia y nos ensefia gradualmente a
dejarnos ir y volver a confiar.

Ejercicio: Identificar nuestras estrategias

Una vez que has identificado tus estrategias puedes em-
pezar a darte cuenta de cémo las usas y cémo otras personas las
usan en ti. Permitete investigar cudles son tus estrategias pre-
feridas. ;A qué recurres cuando necesitas satisfacer una nece-
sidad? Fijate qué es lo que haces cuando quieres algo. ;Qué ha-
ces cuando no consigues algo que quieres? ;Qué haces cuando
intentas conseguir algo? Investiga la energia que se encuentra
tras estos comportamientos.
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USAR EL «AMOR »
PARA HUIR DE
NUESTROS MIEDOS



CAPITULO 6

Enfrentarnos
a nuestros engaos
sobre el amor

RAN PARTE DE NUESTRO condicionamiento estd basa-

do en evitar el miedo y el dolor. Como resultado,

nos hemos procurado un estilo de vida basado en
evitar estos sentimientos. En nuestra cultura hay muy poco
apoyo al trabajo interior. Serfa dificil entrar a algtin super-
mercado y oir por los altavoces alguna cancién sobre el gozo
de penetrar en tu interior, de sentir el dolor y entrar en me-
ditacién profunda. Al contrario, probablemente oirfamos algo
como: «Mi chica acaba de dejarme y me siento tan triste. ;Por
qué la vida siempre me trata tan mal?»

Se nos ha condicionado a escapar de nosotros mismos a
través del encuentro con el «amor». Dada la profundidad de
nuestro miedo y nuestro dolor, existen motivos importantes
para querer escapar de ellos, y una de las grandes decepciones
con las que nos enfrentamos viene cuando creemos que en-
contraremos alguna persona que nos hari felices y los elimi-
nard. Rara vez nos damos cuenta de que nuestra bisqueda y
nuestros dramas «amorosos» son una forma muy eficaz de evi-
tarnos a Nosotros mismos, asi que gran parte de nuestra hui-
da del miedo proviene de nuestras relaciones amorosas como
formas habituales e inconscientes de escapar.
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Enfrentarnos a nuestros engafios sobre el amor

¢Cudl es el tépico mds {ntimo que compartimos a menu-
do con un amigo cuando estamos tomando un café (o una in-
fusién)? Nuestras historias de amor. Son nuestra principal
preocupacién. No podemos vivir sin amor, pero encontrarlo y
mantenerlo es muy dificil. ;Por qué es que el amor que em-
pieza con tantas esperanzas y promesas se convierte con el
tiempo en una pesadilla? ;Por qué es que el amor tan a me-
nudo parece deteriorarse hasta convertirse en una lucha de po-
der o en fria indiferencia? ;Y por qué es que repetimos los
mismos patrones dolorosos una y otra vez?

Es 1imposible encontrar y mantener el amor hasta qite no nos he
mos enfrentado a nuestros miedos y hemos empezado a trabajar con
ellos. Hasta entonces, nuestras relaciones amorosas sélo son
una forma de intentar evitar enfrentarnos con el miedo. A
continuacién os expongo tres estrategias que habitualmente
usamos para evitar el miedo:

1. Nos aferramos al convencimiento de que encontrare-
mos a alguien que nos librard del miedo y del dolor, es-
pecialmente del miedo a nuestra soledad.

2. Nos-engafiamos creyendo que somos autosuficientes,
que bdsicamente podemos arregldrnoslas solos.
3. Creemos que cuando surge el miedo o el dolor es por

culpa de algo o alguien del exterior.

TRES ENGANOS SOBRE EL AMOR

l. Encontraré
la persona
perfecta.

2. Puedo
arreglarmelas
solo.

3. Todo es culpa
suya.
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Estos son grandes engafios que hay que superar. Muy gran-
des. Mucho mds de lo que yo nunca imaginé. Llevan capas y
capas de engafio. Traspasamos una capa sélo para darnos cuen-
ta de que luego hay otra mds. Las creencias erréneas y los com-
portamientos que les siguen quedan al descubierto en cuanto
nos abrimos a otra persona. A menos que les dejemos al des-
cubierto y nos hagamos conscientes de ellos, sabotearin con-
tinuamente nuestros esfuerzos por encontrar el amor.

Nam. I: El suefio romantico

Yo nunca me habia dado cuenta de cudn fuertes eran mi
adiccién y mi condicionamiento a creer en el suefio romdnti-
co. Pensaba que como yo era un tipo tan espiritual y «evolu-
cionado», esto no se aplicaba a mi... Yo no buscaba a ninguna
princesa! Pero cuando empecé a hacer trabajo de codepen-
dencia me di cuenta de lo mucho que me estaba engafiando.
Lo tnico que hacia era espiritualizar]o todo creyendo que bus-
caba a mi «alma gemela». No sé si realmente existen las almas
gemelas, pero para mf este concepto era simplemente roman-
ticismo glorificado.

Empezaba cada nueva relacién lleno de expectativas de
que por fin habia encontrado a la pareja perfecta que me ha-
bia estado esperando, y al principio ciertamente parecia asi,
pero con el tiempo, al aparecer el conflicto y la frustracién,
llegaban la decepcién y la desilusién. Entonces, en lugar de
darme cuenta de que algo habfa dentro de mi que tenia que
trabajar, culpaba a la otra persona por no satisfacer mis ex-
pectativas.

Este suefio nos ha seducido desde la nifiez con cuentos de
hadas encantados. Dice: «Existe un principe o una princesa
maravillosos esperdndote por alli y cuando le encuentres todos
tus suefios se hardn realidad.» A un nivel mds profundo, lo que
la voz me decia era: «Cuando encuentres a la persona correc-
ta se habrdn acabado el dolor y la soledad: La persona correcta
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te comprenderd y te amard profundamente y te dard todo su
apoyo, respeto y sensibilidad.»

En otra versién, igualmente dafiina, la voz te dice: «En
cuanto aparece el conflicto, es el momento de separarse. Los
problemas significan que no eres compatible con tu pareja y,
por tanto, no estds con la persona adecuada. Discutir, pelear-
se o intentar solucionarlo es una pérdida de tiempo y energfa.
No hay nada que se pueda solucionar, es hora de encontrar a
otra persona. Las relaciones no deben ser nunca dificiles o con-
vertirse en una lucha.»

Mirando hacia atrds me doy cuenta de que uno de los re-
fugios mds comunes que he usado para llenar mi vacio interior
han sido mis engafios romdnticos. Al fin y al cabo, gran par-
te de nuestros condicionamientos estdn basados en perpetuar
el mito de la relacién amorosa ideal. La persona perfecta va a
satisfacer todas nuestras necesidades.

Desde la nifiez se nos ha inculcado esta fantasfa a través de
libros, canciones de amor, la televisién y las peliculas.

Podemos mantener el suefio romdntico durante el periodo
de la luna de miel, cuando las cosas son lo suficientemente
frescas y nosotros somos lo suficientemente inocentes como
para mantener todas nuestras proyecciones en la otra persona.
Entonces atin podemos creer que esto es el ideal y, ademds, la
fantasia se mantiene por la gran ayuda de nuestras hormonas.

Pero cuando eso se gasta y el tiempo empieza a revelarnos
que nuestra amada(o) no es tan perfecta como pensibamos,
entonces comienzan los problemas. Es entonces cuando, o nos
conformamos con algiin arreglo codependiente, o nos larga-
mos. Eso es lo que yo hice durante afios y ninguna de las dos
opciones me aporté gran cosa.

Rendirse al suefio romdntico es ficil, pero eso no tiene
nada que ver con rendirse al amor, y yo he aprendido de for-
ma muy dura que lo romdntico no tiene ninguna relacién con
la realidad. Mientras me aferré a la fantasia nunca tuve que en-
frentarme a mi falta de confianza, a mis miedos o a mi dolor

por no ser amado. Podfa buscar refugio en la esperanza de que
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algin dia, alguien, de alguna forma... Lz fantasiz romdntica

nos strve de escudo contra el miedo porque nos impide ver y experi-
mentar la vida tal como es. Con ella, proyectamos en la vida una idea
de como creemos que deberia ser. Vivimos esperanzados.

Num. 2: Negacion y falsa autodependencia

Cuando yo era pequefio y miraba al exterior lo que veia era
gente que me parecia muy auténoma y autosuficiente. No era
ése un entorno que te animara a sentir ni a expresar los senti-
mientos. Pasaron muchos afios antes de que yo descubriera ni
tan siquiera lo que era una necesidad. Las ensefianzas que re-
cibi me inculcaron que la manera correcta de ir por la vida era
desarrollando el potencial personal, trabajando duro y ayu-
dando a los demds con lo que haces y haciéndolo de la mejor
manera posible. Son éstas lecciones valiosas, pero lamenta-
blemente en ellas habia una total falta de reconocimiento de
mi vulnerabilidad. Las aprendi muy bien y me volvi muy auté-
nomo y autosuficiente, muy bueno en conseguir resultados,
pero negando totalmente mi parte femenina.

Naturalmente, cuando por fin me permitia acercarme a
una mujer, antes o después la juzgaba por ser demasiado in-
segura o necesitada.

Esta es una manera muy engafiosa de enmascarar el miedo

porque cubria todos los miedos que yo tenia sobre el acerca-

miento y el abandono. Yo nunca habia sospechado que tuvie-
ra esos miedos dentro. La voz interior que yo habfa escuchado
decia: «TG puedes cuidarte a ti mismo. Acepta tu soledad por-
que as{ son las cosas. Olvidate de intentar encontrar a alguien que
te ame y te comprenda. De todas formas nunca lo conseguiris.
T puedes ocuparte sélo de tus propias necesidades mucho
mejor que ninguna otra persona. De hecho, no hay nada que no
puedas proporcionarte a ti mismo y asi te ahorrards muchos
problemas. Si empiezas una relacién amorosa, de todas formas
acabards solo y decepcionado una vez mis.»
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Negando tener ninguna necesidad conseguia evitar el mie-
do a abrirme a las mismas. Evitaba sentirme vulnerable o
arriesgarme a perder el control viviendo envuelto en una ima-
gen de fortaleza propia, actividad, importancia, retos e inde-
pendencia. M4s tarde descubri que en la codependencia existe
un nombre para este tipo de personas: se les llama «antide-
pendientes».

Alimentamos esa fantasfa de autodependencia con adic-
ciones; con compulsiones como el trabajo, el alcohol, las dro-
gas, el sexo, etc. Para superar mi negacién tuve que salir del
«trance de poder con todo». Habfa estado hipnotizado para
mantenerme fuera de mi vulnerabilidad y para «seguir ade-
lante», simulando que todo iba bien y que mis necesidades es-
taban cubiertas, cuando lo que tenfa en realidad era una vida
privada de intimidad y profundidad.

Lz ilusiin de la autodependencia nos sivve de escudo para nuestros mie-

dos tanto como el sueiio romdntico. Lo hace escondiéndonos en aislamien--

10 en donde nuncea nos vemos obligados a reconocer 0 enfrentay el miedo. No

es hasta que no salimos de nuestro aislamiento y nos atvevemos a acercar--

nos a alguien que aparecen los miedos. El precio que pagamos por
esto es no sentir nuestra vulnerabilidad y si no nos podemos sen-
tir vulnerables, simplemente no podemos sentir el amor.

NuUum. 3: Ser conscientes de la acusacidn

Con este engafio, todo lo que estd mal siempre es culpa de
la otra persona o es su problema, o puede ser culpa del entor-
no o de la situacién. De alguna forma no podemos o no que-
remos ver que nosotros somos los responsables. La otra perso-
na o la situacién es sélo nuestro espejo. Para mi, este engafio
es el mis dificil de superar. Me he dado cuenta de que mi cul-
pa cubria un espacio interior donde me encontraba profun-
damente enfadado sin saber siquiera cudl era el motivo. He
descubierto que gran parte de esto proviene de traumas de la
nifiez y otra parte proviene de mi enfado con la existencia por
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entregarme dolor y decepcidn. Sin saberlo, he proyectado esa
ira y dolor en mis parejas, amigos, en situaciones en las que me
he sentido frustrado y negado.

En el calor de la decepcién o la frustracién, para mi ha
sido casi instintivo moverme hacia la acusacién en lugar de
mantenerme en el dolor. ;Y por qué no? Es mucho mds cé-
modo acusar a alguien que sentir el dolor.

Acusar a alguien es bastante comtin. La acusacién trasla-
da la energia, de forma conveniente, a la otra persona y asi no
tenemos que mirarnos a nosotros mismos.“Todos lo hacemos.
En ese momento puede que ni se nos ocurra que hay algo en
nosotros que deberfamos observar.©

Cuando alguien me dice que debo tomar mds responsabili-
dad estoy totalmente de acuerdo, pero luego agrego: «Pero es
que estoy harto de que ella pase siempre de mi, y estoy harto
de que ella no sea capaz de ver sus propios defectos.» Intelec-
tualmente aprendo con mucha rapidez, pero cuando me en-
frento con el dolor inmediatamente sale la acusacién. Para vol-
ver a enfocar nuestra atencién hacia dentro y darnos cuenta de
que la otra persona es para nosotros sélo un espejo para apren-
der mds sobre nosotros mismos, hace falta estar en constante
estado de conciencia. Eso, para mi, no ha sido ficil de digerir.

Por supuesto, no acusar a nadie no significa que no debas=
mos establecer limites cuando es necesario. Una de las cosas
mads dificiles que trabajamos en nuestros talleres es aprender
a distinguir la diferencia. Acusar a alguien no es lo mismo-
que establecer un limité. Cuando establezco un limite la ener-
gia se queda conmigo, no se la lanzo a la otra persona para
hacerle ver que estd equivocado. Establecer un limite aumen-
ta mi autorrespeto y dignidad; la condena no lo hace.

La decisién de penetrar dentro

El romance, la autodependencia y la culpa son estados de
conciencia que penetran en nuestra psique de forma muy pro-
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funda. Nos justifican y le dan un significado a nuestra vida.
Nuestras ideas roménticas, nuestra autodependencia o nuestra
conviccién de que nuestro dolor estd causado por el exterior
son algunos de los pilares sobre los que descansa nuestra com-
prensién de la vida y cémo la vivimos. Al renunciar a ellos nos
sumergimos en lo desconocido. Ademads, los usamos incons-
cientemente para mantenernos escondidos, protegidos y a sal-
vo; sin ellos estamos desnudos. En el proceso de aprender a
abrirnos tenemos que enfrentarnos a ellos constantemente,
viendo formas mds profundas en las que se manifiestan.

Es aterrador enfrentarnos a nuestras heridas y hay pocas si-
tuaciones que las provoquen de forma més poderosa que nues-
tras relaciones intimas. Desencadenan nuestros sentimientos
de celos, abandono y rechazo; nuestras heridas de incompren-
si6n, falta de amor o de apoyo. Pero yo estoy convencido, de
acuerdo con mi propia experiencia, que cuando llevamos la
energia dentro y empezamos sinceramente a observarnos a
nosotros mismos sucede la transformacién. Ni siquiera tene-
mos que preocuparnos de desenterrar recuerdos del pasado o
de la nifiez, pues nuestras relaciones importantes traen consi-
go todos los patrones, todas las heridas, todo el material que
necesitamos trabajar.

CAPITULO 7

El drama del dependiente
y el antidependiente

NA DE LAS FORMAS mds poderosas en las que evita-

mos contactar con nuestro miedo y dolor interior es

perdiéndonos en interminables relaciones dramati-
cas, repitiendo los mismos patrones una y otra vez. Hasta que
descubrimos lo que hay bajo estos dramas, nuestra vida est4
llena de decepciones y frustraciones continuas. Observemos
el drama. En su nicleo, se trata del drama del dependiente y el
antidependiente.

Preparando el escenario

Este drama no comienza hasta que no ha acabado el perio-
do de la luna de miel. La luna de miel es un estado alterado,
como una droga. Nos encontramos perdidos en la fantasia, en
proyecciones positivas que ain no han sido dafiadas por el
tiempo-y la familiaridad. Nos sentimos abiertos y llenos de
amor, y cada persona nueva se convierte en el contenedor de to-
das las proyecciones positivas que tenemos sobre el amante
ideal.

Durante un tiempo, mientras dure el suefio, la pareja po-
drd mantener esa proyeccién y generalmente cuando te en-
cuentras en este estado casi no existen conflictos. El sexo es es-
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tupendo y la compatibilidad parece casi perfecta, nuestras de-
fensas disminuyen y disfrutamos de un perfodo maravilloso de
fusién y unién, algo que todos deseamos profundamente.
Nuestra energfa se expande con esta nueva viveza. Proyecta-
mos en nuestro amor muchas necesidades que no fueron sa-
tisfechas en la nifiez y durante este perfodo creemos que aho-
ra realmente s{ serdn satisfechas.

Antes o después la energfa empieza a cambiar, algunas ve-
ces en un aterrizaje accidentado, otras en un perfodo lento de
desilusién.

Hemos permitido a alguien que se nos acerque mds alld de
cierto limite que, normalmente y a menudo de forma incons-
clente, mantenemos en nuestras relaciones con los demds. Esta
persona ha abierto nuestras puertas, por lo menos temporal-
mente, pero una vez abiertas también estamos m4s abiertos a
la decepcién. Hemos salido de nuestro aislamiento y nos he-
mos abierto al amor. La verdad es que sélo nos hemos abierto a
nuestra codependencia.

El final de la luna de miel puede golpearnos como un sen-
timiento aplastante de desilusién y desesperacién. Nos damos
cuenta de que es posible que nuestras expectativas mds pro-
fundas de satisfaccién no se hagan realidad, que esta persona
simplemente no es la pareja ideal y perfecta que crefamos que
era. Nos hemos trasladado del pafs de suefios de las proyec-
ciones positivas a la pesadilla de las proyecciones negativas.
Luego, lo'que sucede a menudo es que polarizamos, en una o
dos posiciones, posturas emocionales como las que Pia Me-

‘lody ha descrito en su libro, Facing Co-Dependence.

El antidependiente se encuentra
con el dependiente

Un buen ejemplo de esta situacién, que parece casi uni-
versal, es una pareja que hace poco tomé parte en uno de nues-
tros talleres. John y Cathy han sido pareja y llevan viviendo
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juntos mds de cuatro afios. Durante los primeros afios de su re-
lacién ambos disfrutaron de un magnifico periodo de luna de
miel, sin conflictos, aprecidndose el uno al otro y sintiendo que
habfan encontrado su pareja perfecta, pero este tltimo afio las
cosas se han complicado para ellos. La diferencia en sus prio-
ridades se ha hecho mayor y se pelean mds a menudo.
Ambos se sienten frustrados y empiezan a sospechar que
algo va muy mal. John valora sobre todo su libertad, inde-
pendencia y bisqueda espiritual, y se siente presionado por

- Cathy. Esta, que valora la intimidad y tener tiempo para pro-

fundizar con su pareja, siente que nunca tiene el tiempo que
desea tener con John y que emocionalmente él casi nunca esta
disponible.

Este es un resumen de sus intervenciones:

CaTHY: No soporto cuando te afslas de mi. Pasas
tanto tiempo dedicado a tus tonterfas porque tienes mie-
do de permitir que alguien se acerque a ti.

JouN: No me importaria acercarme a ti si dejaras de
mostrarte tan necesitada. No soporto la forma en que
siempre me machacas con lo de acercarse y compartir,
me vuelves loco.

CatHY: Te vuelvo loco porque te aterra pensar que si
dejas que se te acerque alguien, no podrias controlar tan-
to todo, ni hacerlo todo el tiempo.

JoHN: | Y una mierda! T4 estds igualmente interesa-
da en controlar. Td quieres controlarme a mi hasta ha-
cerme exactamente como quieres que sea. Tienes tanto
miedo de estar sola que quieres esconderte en las rela-
ciones. Eso no es intimidad, es adiccién.

CATHY: ;Oh!, y ¢no es una adiccién la forma en que
td estds tan obsesionado todo el tiempo con el trabajo y
con todas esas otras actividades tuyas?

JoHN: Vale; creo que los dos tenemos algo que ob-
servar, pero no hay forma de solucionar nada de esto a

menos que td medites mis.
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CATHY: Lo que tii 1lamas medirtacién es sélo otra for-

ma de escape. Lo que nos hace falta es hacer mds el amor,
no meditar mds.

Y asi sigue la cosa. ;Os suena familjar?

El antidependiente

Yo habia seguido un patrén parecido a éste con todas mis
relaciones intimas y tenfa casi fobia a que alguien se me acer-
cara demasiado por miedo a que me asfixiara. Todas las mu-
jeres con las que he mantenido relaciones estables han tenido
mids o menos las mismas quejas. Me admiraban y se sentian
atraidas por mi inteligencia, autosuficiencia, dedicacién y en-
trega a todo lo que hago, mi devocién por la bisqueda espi-
ritual y mi cardcter afectuoso, pero me encontraban demasia-
do rigido y cuadriculado, inalcanzable emocionalmente, y
siempre se sentfan las Gltimas de mis lista de prioridades.

Yo no estaba disponible emocionalmente para los demds
porque no estaba disponible emocionalmente para mi mis-
mo. Siempre me ha sido muy dificil acceder a mis sentimien-
tos y ain mds dificil compartirlos. Como tenemos ranta des-
confianza de ser verdaderamente tomados en cuenta y amados,
yo me habia protegido y cuidado muy bien emocionalmente.
Deseaba desesperadamente abrirme a una mujer, pero siempre
desconfié y pensé que eso significaria perder mi libertad y po-
ner en peligro mi intensidad espiritual por culpa de un ro-
mance.

Siempre he desconfiado de los «numeritos» emocionales
que van unidos a las relaciones y nunca he soportado la idea
de que se me cargara con un montén de dramas. Sin embargo,
la alternativa, vivir solo, siempre me ha parecido sosa y drida,
asi que seguia intentdndolo, pero cada vez tropezaba con las
mismas barreras. En cierto momento, siempre me sentfa pre-
sionado y empezaba a retirarme, volviendo a mi tan conocido
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refugio interior que me mantenfa a salvo. Mis parejas reac-
cionaban con enfado y frustracién y yo respondia retirindome
adn mds, sintiéndome mds sofocado e indignado.

Ansiaba encontrar la verdad en las relaciones, pero cuan-
do desde mi aislamiento miraba a las mujeres que querian
compartir su corazén conmigo, lo que veia mayormente era
dependencia emocional, control y manipulacién. Sentfa que si
me abria me dominarian totalmente.

Esta situacién era extremadamente angustiosa, mi corazén
estaba cerrado y yo no sabfa qué hacer con ese nifio interior
desconfiado y ansioso. Era como una prisién hecha por mf{
mismo sin puerta para salir. Creo que todo esto tenfa algo que
ver con mi madre. Mi madre era sobreprotectora y me prote-
gia de mis miedos y también de los suyos. De alguna forma yo
también debo haber deseado eso, pero el resultado fue que me
perdi.

Ahora, cuando me vuelvo a acercar a una mujer se desenca-
dena el mismo miedo de ser controlado y dominado, pero mi
peor miedo al acercarme a una mujer era realmente el miedo de
que me atrajera y me obligara a fundirme con sus propios mie-
dos. No hacia mds que repetir que me estaba desviando de mi
espiritualidad y mi creatividad. Para superar estos miedos que
yo proyectaba, primero tenia que abrirme a mis propios miedos.

Mi antidependencia también tenia que ver con el modelo
de intimidad que recibi de mi padre. Era un hombre muy
sensible, que expresaba su espiritu a través de la interpretacién
de muisica cldsica y del trabajo con la gente (pasé la mayor
parte de su vida activa ayudando a refugiados judios de todo
el mundo), pero le faltaban las herramientas o la conciencia su-
ficiente para compartir sus miedos y vulnerabilidad con los de-
mis. El resultado fue que yo también aprendi a aislarme y es-
conder mis sentimientos.

Sélo sé que empecé a darme cuenta de la profundidad de
mis propios miedos cuando empecé a cambiar mis patrones.
Como antidependiente simplemente actuaba movido por el
miedo en lugar de enfrentarlo.
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Ahora tengo mds claro que los miedos estaban basados en
realidades del pasado que yo continuamente recreaba en el
presente. Aprender a fijar limites y a arriesgarme a salir de
mis antiguos patrones de retirada me ha ayudado a penetrar en
el miedo a la intimidad, y ahora, sorprendentemente, estoy ex-
perimentando la otra cara de la moneda, lo que es sentirte de-
pendiente.

El dependiente

Una amiga, Allison, lleva mds de diez afios con su pareja.
Estd muy enamorada de él pero aun ahora, después de todo ese
tiempo, estd aprendiendo a no tenerle miedo, a no sentir mie-
do de su ira y de su rechazo. Cuando estd con él se pierde con
facilidad y a menudo le es dificil sentirse a si misma o comu-
nicar lo que siente. Esto es especialmente fuerte cuando él se
muestra critico con ella. Su miedo al rechazo es tan agobian-
te que no puede soportar la idea de que él la abandone, y de-
bido a eso gran parte de su vida gira alrededor de las necesi-
dades y deseos de él.

Cuando estd sola o con amigos es mds ficil para ella sen-
tirse confiada y consigo misma. Aunque en el pasado tuvo
muchas otras parejas y adn atrae la atencién de los hombres,
ella tiene tan poca confianza en s{ misma que cree que si al-
guna vez perdiera a su amado, no volveria a encontrar nunca
a otro como €l, tan sensible, fuerte y tan comprometido con la
verdad y con su crecimiento. ’

De hecho, actualmente ya no tiene ni idea de cémo seria
vivir sin él. Tan sélo el pensar en ello le aterra. Gradualmen-
te, al ir haciendo este trabajo de forma muy intensa, estd em-
pezando a encontrar el valor para darse a s{ misma el espacio
que necesita.

Aprender a confiar en si- misma y encontrar el valor para
hacer y decir lo que necesita, sin temer tanto el rechazo o la ira,
ha sido para ella un proceso lento.-
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Las relaciones del antidependiente

Si entras en el dormitorio del antidependiente verds que
parece un templo zen. Casi vacio, con sélo lo esencial, y muy
ordenado. En una esquina, una librerfa pequefia con literatu-
ra zen; en la otra, una estatua de Buda sentado en hermosa y

- profunda meditacién, y enfrente, un cojin para meditar con

unas campanas tibetanas encima. Todc muy ordenado, silen-
cioso y tranquilo (hablo por experiencia). También la habita-
cién podria parecer un almacén de equipo deportivo: aparatos
de wind surfing, parafernalia de escalada, raquetas de tenis, ga-
fas de natacién, etc.

Sus dioses son la soledad, la libertad y la meditacién, y
racionaliza su postura montando un sistema de fe que afirma
que la vida consiste en mantener la soledad. Naturalmente
encontrard todo tipo de literatura que apoye esta postura y
puede que le diga a su pareja: «Mira este pérrafo sobre la so-
ledad», esperando que cada nuevo pérrafo finalmente le con-
venceri de la verdad de su punto de vista.

Pero todos estos dioses son realmente falsos dioses, porque
su soledad, libertad y meditacién estdn encubriendo una pro-
funda necesidad de ser tocado, una profunda necesidad de ca-
lor y afecto. Podemos ser muy disciplinados, pero habitual-
mente la disciplina es una compensacién por una inseguridad
y vacio que subyacen profundamente.

Es verdad que un antidependiente puede tener cierto co-
nocimiento de lo que es la independencia y la libertad. Su
btsqueda de un estado de indiferencia es sincera, pero al mis-
mo tiempo incompleta porque su corazén estd cerrado. Puede
que haya aprendido cémo pasar solo largos periodos de tiem-
po, pero en esta soledad hay un profundo dolor. La libertad que
él busca sélo puede llegarle si incluye el amor, pero le tiene
tanto miedo que se forma unas creencias rigidas que encu-
bren el terror a llegar a ser dependiente y perder el control.

No es capaz de ver sus propios juegos de poder. En su «auto-
suficiencia», puede ficilmente avergonzar y abusar de su pa-
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reja porque no estd en contacto con su propio nifio herido, y
en lugar de sentir su propio dolor, pone su energia en la acu-
sacién y el abuso. Si teme que su pareja pueda dejarle tal vez
haga algiin gesto de apertura, pero esto es sélo un juego.
Cuando vuelve a tener el control empieza de nuevo su ante-
rior comportamiento. Para aliviar toda la tensién y el dolor
por estar continuamente cubriendo la necesidad oculta de
contacto emocional busca evadirse con el alcohol o las drogas,
pero eso hace que se aleje aitin mds de si mismo y la espiral
descendente a menudo contintia haciéndose mis y mds auto-
destructiva.

Finalmente, su pareja comienza a darse cuenta de que to-
dos sus esfuerzos por establecer un contacto emocional son
inttiles. Puede ser que él o ella consiga penetrarle ocasional-
mente, pero luego es rechazado(a) una y otra vez ¥, finalmen-
te, acaba marchdndose exasperado(a). En este punto puede que
el antidependiente caiga de rodillas.

De hecho, si se permite a si mismo sentir el dolor, puede
que se vea enfrentado a su profunda soledad reconociendo,
cuando empieza a mirar hacia dentro, que estd repitiendo un
doloroso patrén; pero normalmente sélo culpa al otro de ne-
cesitarle demasiado o encuentra alguna otra excusa para la re-
lacién fallida, aumentando asf su conviccién de que el amor es
algo imposible.

Se pierde en alguna distraccién hasta que se vuelve a «ena-
morar» y entonces empieza la misma pelicula una vez mds. Se
encuentra frente a una persona nueva oyendo las mismas que-
jas, y diciéndose con perplejidad «Vaya, ¢esto no lo he oido ya
antes en alguna parte?»

Las relaciones del dependiente

La habitacién del dependiente no es ningiin templo zen.
Por el contrario, es mds probable que se trate de un templo
tdntrico: luces tenues, cojines, flores, lamparas de olor, dibu-

o

EL DRAMA DEL DEPENDIENTE Y EL ANTIDEPENDIENTE 93

jos del Kamasutra indio... Mientras el antidependiente lee so-
bre la soledad, la libertad y la independencia, el dependiente
no hace mds que hablar de compartir, de la intimidad y la
apertura. Es la guerra. Zen versus Tantra. Al igual que el an-
tidependiente, el dependiente también tiene sus falsos dio-
ses. Lo que llama intimidad y amor no es real porque provie-
ne del miedo. El miedo del dependiente a la soledad puede
sabotear una relacién tanto como el miedo del antidepen-
diente a la intimidad. Si evita estos miedos, el dependiente se
encontrard para siempre buscando a alguien que le cobije de
ellos. Lo que sucede es que ya sea la otra persona o la vida le
obligari continuamente a volver sobre si mismo a través del
rechazo o la privacién.

El miedo, o mds bien terror del dependiente, es estar solo
y que no le amen. Sus esfuerzos por obtener el amor a menu-
do son desesperados. Se convierte en un experto en complacer,
aceptarlo todo y mendigar, apoydndose en el otro para conse-
guir amor, esperando, deseando y sintiéndose frustrado. Bus-
ca a aquella persona que realmente esté dispuesta a abrirse,
que se comprometa con la relacién y que no ponga la intimi-
dad como la dltima de sus prioridades.

Cuando se encuentra solo sufre, pero cuando se encuentra
con alguien espera las migajas de afecto que pueda conseguir.
Cuando tiene una relacién le es casi imposible dejarla porque
gran parte de su identidad, bienestar y sentido propio han
sido traspasados a la otra persona. Los dependientes casi no
tienen limites y siempre se estdn perdiendo en el otro.

Su expresién emocional, aunque intensa y total, a menu-
do puede ser mds bien una forma de evitar los sentimientos
que de estar presente en ellos. Dado que el antidependiente
suele sentirse culpable por su falta de presencia o sentimien-
tos, el dependiente puede usar los sentimientos como forma de
manipular a su pareja. Cuando el dependiente dice venir de un
lugar de vulnerabilidad y apertura, muchas veces no es mis
que una «forma de poder» llena de expectativas, exigencias y
deseo de controlar a la otra persona. Naturalmente, esto pro-
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duce una reaccién en la pareja que provoca que en lugar de
amor se desate la Tercera Guerra Mundial. El deseo de inti-
midad del dependiente siempre estd contaminado con deseos
por los cuales él no estd siendo responsable. Sus esfuerzos por
conseguir intimidad estdn tefiidos de una sutil manipulacién,
acusando al otro de no querer abrirse. Esto crea un sentimiento
de culpa que sélo lleva a mds distanciamiento y conflicto.

Antidependiente

Comportamiento: Alejando al otro, evita el

acercamiento.

Meditacidn, soledad, libertad.

Miedo de: Ser absorbido, agobiado, presionado
o exigido.

Falsos dioses:

Dependiente

Comportamiento: Pegajoso, suplicante, exigente.
Falsos dioses: “ Intimidad, acercamiento, compartir
el amor.

Miedo de: El abandono, la soledad, la separacion.

El drama puede ser el estimulo
que nos lleve dentro

Lo que hace la historia tan interesante y tan dificil de
abandonar es que en ambos casos estamos convencidos de te-
ner la razén, y en cierta forma es asi: tenemos razén a medias.
Podemos ver la hipocresfa y la falsedad en el otro, pero des-
graciadamente no en nosotros mismos. Muchas de mis sesio-
nes de ayuda a la codependencia empiezan con las quejas de
cualesquiera de Jos dos sobre el otro. Habitualmente, los de-
pendientes asisten a sesiones y a grupos mds a menudo que los
antidependientes, porque estdn mds interesados en que la re-
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lacién funcione, mientras que los antidependientes trabajan
con la inarmonia a través de la meditacién, la escalada o el
trabajo. Ademds, los dependientes generalmente estin mds
en contacto con su dolor.

Para acabar con el drama tenemos que mirar hacia dentro-
en lugar de centrarnos en el otro. Antes o después, tras muchas
repeticiones, empezamos a darnos cuenta de que, aunque los
petsonajes cambien, la historia es la misma. De hecho, este
drama es lo que a menudo nos obliga a dirigirnos hacia el in-

‘terior.

Los antidependientes y los dependientes se encuentran.
Son dos partes que luchan para convertirse en una y cada uno
ha proyectado la parte que le falta en el otro. Estos dos tipos de-
ben encontrarse el uno al otro para reconocer la parte de ellos
que les falta. Eso es lo que produce la energia de la atracci6n.

Cuando se da el juego del cortejo, la energia entre las dos
personas no es sélo biolégica, también toma parte la concien-
cia superior de ambos que busca la oportunidad de convertir-
se en uno solo. Lamentablemente, a menudo nos falta la con-
ciencia y la comprensién suficientes para aprovechar esta
situacién para penetrar en nuestro interior y aprender mds so-
bre nosotros mismos. Lo que suele pasar, por el contrario, es
que nos perdemos en el drama.

Un buen punto de partida
es la desesperacion

Es facil llegar al punto de sentirse desesperado y pensar
que nunca lo vas a solucionar, que nunca llegard el amor a tu
vida, pero seglin mi experiencia llegar a ese punto es bueno,
pues nos da la motivacién suficiente para hacer el trabajo in-
terior que necesitamos hacer.

~ Estos patrones no se resolverdn solos, simplemente, por
observar los problemas de nuestra relacién, por cuestionar la
compatibilidad con nuestra pareja o por estar convencidos de
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que el problema es del otro. No lo vamos a solucionar desde
fuera, tenemos que trabajarlo dentro, no vamos a resolver este
desastre sin llegar hasta sus raices. Todos llevamos dentro tan-
to un antidependiente como un dependiente, cosa que pode-
mos descubrir en diferentes relaciones o en una sola, pero an-
tes o después tenemos que penetrar, tanto en nuestro miedo a
la soledad como en nuestro miedo a la intimidad.

El drama del dependiente y del antidependiente empieza
a solucionarse cuando finalmente dejamos de concentrarnos
en el exterior para encontrar la fuente de la felicidad y la so-
lucién de los problemas y empezamos el proceso de trabajar
con nuestras heridas de vergiienza, shock y abandono.

Ejercicios: Investigar el dependiente
y el antidependiente

Témate un momento para Investigar tus propios patro-
nes en las relaciones. En aquellas relaciones que te afectaron
mis profundamente, ;crees que eras predominantemente de-
pendiente o antidependiente?

Tal vez creas que ambos a la vez. En la Gltima relacién
importante que tuviste, scudl de los dos eras td? S no estds se-
guro, entonces escoge cualquiera miencras 1nvestigamos jun-
tos cémo se sienten por dentro.

El antidependiente

Si has descubierto que tu postura fue la del antidepen-
diente, permitete sintonizar con las formas en que te proteges
de alguien que se acerca demasiado. Reconoce, sin juzgarte,
que si te estds protegiendo es porque, en el fondo, existe un
miedo profundo y vilido. Imaginate que formas un escudo y
lo usas para mantenerte a distancia de Ia persona a la que es-
ts o has estado unido. Siente la energia de ese escudo. Luego
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siente a la persona que estd detris de ese escudo. ¢De qué te es-
tds protegiendo?

Analiza las siguientes preguntas y comprueba si son apli-
cables a ti:

1. ;Tienes miedo de perderte en la otra persona, de dejar
de saber lo que quieres o de no poder volver a sentir-
te a t1 mismo?

2. ¢Tienes miedo de que se aprovechen de tu corazén?
¢Miedo de que si abres tu corazén la orra persona te va
a arrastrar con su dolor? ;Miedo de que tendréds que
ocuparte de €l o ella?

W

¢Sientes que necesitas espacio, espacio para encontrarte

a ti mismo, que no te exijan nada, espacio para inves-

tigar tu creatividad y tu silencio? ;Tienes miedo de

que si dejas entrar a alguien te va a asfixiar, que no
vas a poder respirar?

4. ;Te sientes irritado o enfadado cuando intuyes las ex-
pectativas de la otra persona? ;Sientes ira porque no
quieres tener que vivir para estar a la altura de sus exi-
gencias y expectativas? ;Sientes ira porque la otra per-
sona no estd dispuesta a ser responsable de su propio
dolor?

5. ¢Sientes, a un nivel profundo, que nunca te compren-
derdn y que si te abres a alguien esa persona abusari de
ti, te manipulard o te rechazard? ;Al sentir a ese nifio
interior, conectas con una profunda desconfianza?
¢Estd tu nifio interior hambriento de amor y acepta-
c16n pero temeroso de que abusarin de él o le traicio-
nardn?

El dependiente

Al investigar la postura del dependiente imagina que te
encuentras en una actitud de stplica. Imagina que tienes en

e )

Ry

i



98

CARA A CARA CON EL MIEDO

tus manos un plato de limosna y que estds mendigando amor.

Permitete sentir la espera, la esperanza de que conseguirds el

amor que estds esperando.

Analiza las siguientes preguntas:.

N

vUJ

¢Estds esperando que aparezca la persona adecuada, al-
guien lo suficientemente sensible para abrirte y amar-
le? ;O esperas sentir pena y desesperanza y crees que
nunca lo conseguirds?

¢Te ves a ti mismo entregdndole toda tu dignidad y tu
poder a la otra persona, temiendo ser rechazado, aver-
gonzado o abusado? ;Sientes pdnico de perder el amor
de la otra persona?

¢Sientes la frustracién de no conseguir nunca lo que
quieres, la ira de que te afslen una y otra vez, de abrir-
te y luego sentir que tu pareja se distancia una y otra
vez? ;Existe en ti ira por todas las formas en que la
otra persona te engancha, pero sin embargo nunca estd
dispuesta a estar presente, realmente presente?
¢Tienes la sensacién de que bdsicamente no eres me-
recedor de amor? ;Que no mereces que te amen de
una forma que de verdad te permita relajarte y nu-
trirte?

PARTE I

LLAS RAICES
DEL MIEDO



CAPITULO 8

Vergitenza

ECUERDO UNA HISTORIA que solfa contar mi padre. Un
hombre entra a una sastrerfa para encargar un traje nue-
vo. El sastre le toma medidas y le dice que regrese den-
tro de una semana. Al cabo de una semana el hombre regresa a
recoger su traje nuevo, pero cuando se lo prueba frente al espe-
jo se da cuenta de que una manga estd demasiado corta, una
pierna estd demasiado corta y la cintura estd demasiado ancha.
Cuando se lo dice al sastre, éste lo mira en el espejo, y le dice:
~—No, al traje no le pasa nada; es sélo que no se lo ha
puesto bien. Mire, primero tiene que encoger el brazo asf,
luego la pierna asi y tiene que sacar barriga asi. Vea, ahora le
queda muy bien.

Convencido, el hombre sale cojeando de la sastreria con su
nuevo traje. Cuando va renqueando lentamente calle abajo,
dos sefioras pasan a su lado, y una le dice a la otra:

—¢Has visto a ese pobre hombre tan deforme? Vaya, jque
pena!

—3i —responde la otra—. Qué pena tan grande, pero ste
has fijado qué traje tan bonito llevaba?

Entonces yo no tenia ni idea de que esta historia tratara tan
directamente sobre la vergiienza y los condicionantes. Todos no-
sotros somos como ese hombre inocente que entra a la sastreria.
Y el sastre es la cultura, los padres, los profesores, los sacerdotes,
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los rabinos que nos han criado y que nos han dado un traje que
no nos iba bien y nos han convencido de que era perfecto. Des-

‘de entonces hemos ido cojeando por la vida, desconectados de

nuestra energia y nuestra autenticidad. De pie frente al espejo, sa-
bfamos muy bien en alguna parte muy en el fondo que el traje
no nos iba bien, pero el sastre tenfa demasiado poder.
Nuestro miedo tiene muchas capas: Tal como he dicho,
algunas de ellas son existenciales: el miedo de ser mortales y

de enfrentarnos a la muerte, el miedo que surge de esa increi--

ble vulnerabilidad que no podemos eliminar o ignorar. No
obstante, cuando estamos bien con nosotros mismos podemos
enfrentarnos a esa verdad con confianza, con gracia e incluso
con rendicién. Para enfrentarnos a ese miedo tenemos que sa-
nar nuestra vergilenza. La vergilenza nos roba el poder y la

claridad para enfrentar la incertidumbre de la vida y nos roba -
también la habilidad para vivir la vida con totalidad, coraje y-

alegria, de forma amplia y creativa. -

En este trabajo tratamos tres fuentes principales de nuestro
miedo: la primera, de la que vamos a hablar en este capitulo, es
la vergiienza; la segunda, estrechamente relacionada, pero ex-
perimentada de forma diferente y a menudo causada por trau-
mas atin méds profundos, es el shock (conmocidn), y la tercera es
la experiencia de la privacién emocional, la traicién y el aban-
dono: de no haber tenido la presencia emocional que necesité-

bamos. Estos son tres profundos ataques psiquicos a nuestro ser

que todos, de alguna forma, hemos sufrido en la nifiez.

Para ser capaces de regresar a nuestro estado natural de atri-
bucién de poder, donde podemos enfrentarnos a nuestros mie-
dos, tenemos que volvernos conscientes de los mismos y sanar-
los. En los préximos capitulos trataré cada uno por separado.

Mentalidad de la vergiienza

A menudo, en el misticismo oriental se describe el viaje
para encontrarnos a nosotros mismos como un trayecto desde
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la mente al corazén. En gran manera, lo que nos mantiene
atados a la mente y nos bloquea el corazén es una antigua fal-
sa identidad, comprometida y condicionada, que en el fondo
se considera inadecuada e indigna. A esta parte de nosotros po-
driamos llamarle la mentalidad de la vergiienza. Estd llena de
creencias negativas sobre s misma y sobre la vida en general.
Corta nuestra energia y mantiene nuestro espiritu encarcela-
do. La vergiienza no tiene nada que ver con quienes somos
realmente, es simplemente un estado de autohipnosis negati-
.va en el que hemos entrado.:

Desde el corazén nos vemos a nosotros mismos de mane-
ra muy diferente. Desde alli podemos darnos cuenta de que to-
dos nuestros juicios sobre nosotros mismos y sobre los demads
son producto de nuestro condicionamiento. Desde el corazén
podemos empezar a redescubrir esa parte de nosotros que es
natural, carifiosa, vital, feliz, espontinea y libre. Ex cierta ma-
nera podemos ver nuestro viaje de vuelta a casa como un trayecto des-
de la mentalidad de la vergiienza a la mentalidad del corazén (o a
la no-mentalidad, lo que seria una descripcion mds precisa).

Ver la vergiienza como un rito de transito

Cuando comencé a leer sobre la vergiienza, me di cuenta
que, desde que podia recordar, sieinpre me habfa mantenido
en estado de vergiienza o habfa estado intentando compen-
sarla. Fue un descubrimiento espantoso. Aprender sobre la
verglienza cambié mi vida. Trabajar con la vergiienza es do-
loroso pero muchisimo mds es vivir con ella enterrada en el in-
consciente.

Al trabajar con nuestras heridas de vergiienza, shock y aban-
dono podemos perdernos ficilmente. Nuestro nifio interior
puede no llegar a ser nunca capaz de entender el dolor, la pri-
vacién, la humillacién y el abuso que experimenté ni, mucho
me temo, llega nuestra vergiienza algiin dia a desaparecer por
completo.
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Pero cuando abordamos nuestras experiencias como parte
de una biisqueda constante para encontrar nuestra auténtica
naturaleza, pueden verse estas experiencias como un rito de
trinsito, como aquello de lo que estd hecha el alma. Todos
tuvimos nuestra dosis de dolor y os aseguro que algunos tu-
vieron una dosis mucho mds grande que otros. Sin embargo,
$1 nos tomamos nuestro trabajo con la vergiienza como un rito
de trdnsito, podemos aportar mis dulzura y perdén tanto a
nosotros mismos como a los demds. Eso también nos permi-
te integrar el dolor.

¢Por qué estd nuestro nifio interior tan empobrecido y ate-
rrado? jPor qué huimos de nosotros mismos de forma tan efi-
caz y tan compulsiva? Es porque estamos llenos de vergiienza
y enfrentarla es doloroso.

Nosotros no llegamos a este mundo sintiéndonos temero-
sos o indignos. Llegamos a la vida como emperadores y em-
peratrices, potencialmente poderosos. En nuestro nticleo, un
espacio con el que muchos de nosotros hemos perdido con-
tacto, Nos encontramos «en nuestra energia»: espontdneos,
fluidos, poderosos, creativos, felices, silenciosos y en calma,
pero ese nicleo esencial ha sido cubierto por una capa de ver-
glienza.

{Qué es la vergiienza?

Lo que necesitamos de nifios es desarrollar la confianza y
el amor propio con un espejo positivo, alguien que nos apoye
para ver y sentir quiénes somos. Cuando no se nos reafirma en
quiénes somos sino que, al contrario, se nos mete en un mol-
de de expectativas y proyecciones de los demds, cubrimos
nuestro nticleo esencial de autoestima, entusiasmo, esponta-
neidad y autenticidad con una manta de dudas, miedos, inse-
guridades y autosabotaje. Nos atamos a una manta de ver-
giienza. Es demasiado pedir que nuestros padres fueran tan
evolucionados en su propia conciencia como para ser capaces
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de hacer a un lado sus propios valores, ideas preconcebidas, ex-
pectativas y creencias al vernos a nosotros. Pocos son capaces
de hacerlo y por eso es que todos sentimos vergiienza.

De nifio yo queria ser igual que mi hermano mayor. El era
el «nifio prodigio» y era universalmente respetado por la fa-
milia entera. Cuando yo estaba en décimo grado, le concedie-
ron una beca honoraria para Harvard. Naturalmente yo me fi Jé
el mismo objetivo, pero en el fondo estaba convencido de que
no era lo suficientemente bueno. Cuando me aceptaron no tuve
duda de que era porque mi hermano era amigo del decano de
admisién. Continué compardndome con él durante toda la uni-
versidad, pero cuando llegé el momento de la graduacién las
cosas ya habfan empezado a desmoronarse. Yo sabia que tenfa
que hacer algiin cambio, pero no tenfa ni idea de lo que era. En
la graduacién, cuando el decano me entregs el diploma, para
horror de mi hermano no anuncié que yo entrarfa en la escue-
la de medicina porque yo habia rechazado la plaza.

Finalmente tuve el buen sentido de bajarme del tren de los
logros (por lo menos durante un tiempo) y me fui a California
para unirme a la anticultura, pero bajo el disfraz de hippie se-
guia siendo tan compulsivo y disfuncional como siempre. No
fue hasta afios mds tarde que pude darme cuenta de que ese
comportamiento era una magnifica compensacién para mon-
tafias de vergiienza: la vergiienza de un hermano menor que a
sus ojos nunca pudo estar a la altura de su hermano mayor. Yo
no era capaz de apreciar mi propio talento. Yo tenfa una di-
reccién y unos valores diferentes que eran incomprensibles
para cualquier miembro de mi familia. Naturalmente, ellos
querfan introducirme en el molde de sus propios valores y as-
piraciones, todo lo que mi hermano habia cumplido de forma
tan espléndida. Mi direccién les resultaba demasiado extrafia
y aterradora para poder comprenderla o validarla. Lamenta-
blemente, yo tampoco fui capaz de reconocer o validar mi pro-
pia direccién hasta mucho mds tarde.

La vergiienza es ese estado en el que sientes en tu interior
que, bdsicamente, estds equivocado. Bs un profundo senti-

N

~

T N N " vy

~

R, P

Ry

—

S



106 CARA A CARA CON EL MIEDO

miento interno de humillacién, no simplemente por algo es-
pecifico sino por todo tu ser. Por culpa de este sentimiento bé-

sico de no estar bien, perdemos la conexién con toda nuestra
energia vital y con los sentimientos. No confiamos en lo'que
nos estd sucediendo dentro y perdemos la habilidad para sen--

tir O expresarnos.

Este sentimiento estd siempre presente, algunos lo tene-
mos todo el tiempo y otros lo hemos cubierto bastante bien
con buenas compensaciones. Aflora a la superficie siempre
que la vida nos da un golpe por la pérdida o rechazo de un
amor, por la pérdida de un empleo, etc. Entonces, todos nues-
tros mecanismos para evitar sentir el miedo se desmoronan, y
tenemos que recomponer los trozos rotos de nuestra frag-
mentada autoestima. l

Aceptar la vergiienza

Ahora me doy cuenta de que la vergiienza es bastante uni-
versal. Al mirarnos al espejo, la mayoria de nosotros nos vemos
confrontados inmediatamente con nuestras voces de vergiien-
za: «eres demasiado viejo», «no eres guapo», «eres demasiado
serio», «eres demasiado gordo, demasiado alto, demasiado fla-
CcO, etc.».

Sea lo que fuere que digas, la primera impresién casi siem-
pre es de juicio; siempre hay algo en ti que estd bdsicamente
mal. Al mirarnos en ese espejo intentamos arreglarnos, sa-
biendo en el fondo que nada se puede arreglar. Aunque haya-
mos cubierto nuestra vergiienza, la critica o el rechazo pueden
desmontar hasta las mejores compensaciones de la vergiienza.

Antes de aprender lo que sé sobre la vergiienza y antes de
darme a mi mismo espacio para aceptarla, mi vida era un con-

tinuo esfuerzo para evitar sentirla. Yo era capaz de hacer cual- «
quier cosa para mantenerme «en mi energia», y me avergon-=:
zaba cada vez que me sentia inseguro, vulnerable o incémodo.

Con el tiempo me di cuenta de que esta forma de intentar
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mantenerme en mi energia no me conducia a ninguna parte,
sino que me creaba atin mds tensién y mds autojuicio. Siem-
pre me estaba evaluando y manipulindome a mi mismo has-
ta quedar exhausto.

El aprendizaje sobre la vergiienza me ha permitido cam-
biar mi enfoque hacia la observacién, el sentimiento y la com- -
prensién, sin tener en cuenta si estoy fluyendo o no. En lugar
de intentar ser diferente, intento observar, con aceptacidn,
c6mo soy momento a momento.-Si no estoy fluyendo, enton-
ces es posible que sienta dolor. Para m{ ése es un buen mo-
mento de observacién, un momento para escuchar esas voces
que me juzgan y para penetrar en mi interior.

Las causas de la verglienza

Nuestra vergiienza proviene del hecho de que invalidaron
nuestra energia a una muy tierna edad, y se nos rechazé ener-
géticamente de una manera profunda y fundamental. En el
proceso de encontrarnos a nosotros mismos nos hemos mira-
do constantemente en los espejos que los adultos, los padres,
los profesores o los hermanos mayores nos ponian delante.
Nuestra tinica imagen de nosotros mismos se construye en el
reflejo que obtenemos de esos espejos. Si el espejo fue positi-
vo, es decir si nos amaban, nos respetaban y apoyaban nuestra
creatividad y sentimientos, nos formamos una buena sensacién
sobre nosotros mismos.

Sé que yo era un extrafio en tierra extrafia. Nunca sospe-
ché que era posible que existiera otro mundo en el que yo pu-
diera encajar, as{ que me adapté —a costa de mi integridad y
autorrespeto— al mundo en que vivia. Me converti en un ser-
falso para conmigo mismo. Aprendi a relacionarme de mane-
ra superficial porque eso era lo que veia a mi alrededor. Apren-
di a ganarme la atencién y la aprobacién siendo bueno en lo
que hacfa. Lo curioso era que, aunque a veces tenia excelentes
resultados, por dentro siempre me sentfa como un fracasado,
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y todos mis logros me creaban una tremenda presién interna.
Ante tan sélo la expectativa de fracaso sentia tanto miedo y
quedaba tan contraido que en momentos de presién, efecti-
vamente fracasaba.

Para hacerlo atin peor, cubria la vergiienza con arroganc:a,
y trasladaba a los demds la misma impaciencia y la critica que
usaba conmigo mismo.

La vergiienza y la presién que me ponfa a mi mismo eran
también la causa de que me aislara. Intentaba nutrirme en
una soledad «solitaria» y drida y llegué a convencerme de que
nunca nadie llegaria a mi. Creo que muchas personas sufren los
mismos efectos de la vergiienza.

Condicionamiento positivo

Si recibimos por respuesta una energfa de amor que nos
dice: «estd muy bien, sigue asi», entonces continuamos desa-
rrollando e investigando la energfa. En general, cuando obte-
nemos un reflejo que nos hace sentirnos tomados en cuenta,
deseados y amados, nuestro instinto inherente de investigacién
y desarrollo se nutre. Si cuando hemos sentido algo, ya sea un
deseo sexual, alegria, ira 0 miedo, ese sentimiento ha sido va-
lidado, entonces desarrollamos muy pronto una confianza bé-
sica en esos sentimientos.

La confianza inicial en nuestros sentimientos establece un
terreno abonado, un ancla en nuestro ser y una confianza en la
forma en que interactuamos con el exterior. Nos da confianza
en nuestra energia, nos sentimos conectados con nuestro cuer-
po y confiamos en nuestras respuestas a la realidad externa. Por
ejemplo, si nuestras primeras investigaciones sexuales fueron
apoyadas y respetadas, nos mantenemos en un contacto sano
con nuestra sexualidad. Si una expresién adecuada de ira no fue
castigada con violencia fisica o verbal, aprendemos a confiar y
sentir nuestro poder. Lo mismo es aplicable a otros senti-
mientos.
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Condicionamiento negativo

Lamentablemente, la mayoria de nosotros no obtuvo el re-
flejo de un espejo tan positivo. Si durante la primera investi-
gacién de un sentimiento obtenemos el mensaje claro o encu-
bierto de que no estd bien, nos desligamos de ese sentimiento.
De nifios somos tan sensibles y vulnerables, y estamos tan ne-
cesitados de la aprobacién y del amor de aquellos que nos cui-
dan, que no hace falta gran cosa para disuadirnos del aprendi-
zaje sobre nuestra energia. Hemos vivido en un mundo en el
que, en busca de aprobacién, siempre estuvimos pendientes
de la mirada, la expresién y la energia de la «gente mayor», y
para conseguirla decidimos adaptarnos, pues nuestra supervi-
vencia dependia de ello. Nos pasaron un guién basado en los
valores de nuestros padres y la cultura que ellos vivian, a me-
nudo represiva y negativa sobre la vida.

A todos se nos ha avergonzado de alguna forma. Sélo va-
ria el grado de gravedad, dependiendo de lo fuerte que haya
sido el espejo negativo o de lo pronto que se haya presentado.
El abuso fisico de cualquier forma es una humillacién tre-
menda para un nifio, una violacién grave de sus limites y una
profunda herida en su autoestima. El abuso sexual es todo lo
anterior y alin mds. Crea una profunda confusién y conflicto
sobre el amor y la sexualidad.

No entra dentro del dmbito de este libro definir o tratar
detenidamente lo que constituye el abuso sexual. Este tema ha
sido cubierto de forma apropiada en otro tipo de literatura. El
abuso sexual es muy simple: consiste en que alguien que nos
cuida, en cualquier forma o momento, vea a su hijo(a) como un
objeto sexual.

Nuestra vergiienza puede también provenir de muchas
formas de abuso emocional. El caso mds extremo de abuso
emocional tiene lugar cuando no somos amados o deseados,
pero el abuso emocional ocurre también en cualquier mo-
mento cuando eres nifio y se te corta tu actividad. Sucede
siempre que se nos reprime o invalida cualquier sentimiento
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como la alegria, el miedo, la sexualidad o la ira. Cuando un pa-
dre no presta atencién a nuestros dones y cualidades naturales
e intenta moldearnos de acuerdo a sus propias ambiciones y va-
lores. Abuso es cuando un padre o una madre no tienen tiem-
PO para estar con nosotros, no nos escuchan cuando les habla-
mos o cuando nos tratan con condescendencia basindose en el
convencimiento de que los nifios son demasiado inmaduros
para tener sentimientos u opiniones vélidas.

Cuando yo comencé en terapia mi terapeuta me pregun-
t6 sobre mi nifiez. «Tuve una nifiez magnifica», le respondf,
«mis padres eran fantdsticos y atin lo son». Y entonces me
lancé a un largo discurso sobre las cualidades positivas de mi
padre y mi madre. Alin me cuesta darme cuenta de lo que
pasé entonces, porque es verdad que les amo a los dos y deseo
protegerles y no culparles de forma alguna.

Aunque no es positivo culpar a los padres por sus fallos, si

que debemos reconocer las graves formas en que perdimos
contacto con nosotros mismos: Es vital para nuestra curacién
darnos cuenta de cémo nos entregarnos a vivir sus vidas en lu=
gar de la nuestra, y experimentar y sentir el dolor por no ha--
ber recibido lo que nuestro nifio necesitaba para florecer y en-:

contrarse a s{ mismo. Tenemos que descubrir y sentir nuestra
historia.

Verglienza heredada

De nuestros padres, profesores, sacerdotes, rabinos y poli-
ticos tomamos los miedos, represiones y sentido del deber y la
obligacién. Nuestra individualidad y autenticidad en ciernes
fueron cortadas por las represiones de la sociedad. No tuvimos

otra alternativa. Renunciamos a nuestra energia, vitalidad y es- -

pontaneidad a cambio de «amor».

En lugar de florecer en nuestra inherente naturaleza, nos
transformamos en lo que nos obligaron a convertirnos. Tran-
sigimos inconscientemente por nuestra supervivencia y olvi-
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damos quiénes éramos realmente. Nos conformamos y nos
convertimos en buenos ciudadanos, buenos nifios y buenos
estudiantes. Aunque fuéramos luchadores rebeldes, nuestra
rebelién no dejaba de ser una reaccién a las fuerzas externas.
Perdimos nuestra alegria interior, la confianza y el amor por
NOSOtros mismos.

Nuestros padres (o quien fuera que contribuyera decisi-
vamente en nuestra educacién) nos criaron con sus mejores
intenciones; ellos no tenian ni idea de la ausencia de contac-

‘to consigo mismos, pues a su vez ellos habfan sido avergon-

zados y reprimidos por sus padres, profesores y figuras reli-
giosas. La falta de amor, el abuso, el descuido y la falta de
comprensién no provienen de la maldad, sino de la represién
heredada. Vivimos en un mundo donde el amor y la libertad
no son los valores del dfa a dfa, lo que le preocupa a nuestra so-
ciedad es bdsicamente producir gente que funcione y bien
adaptada, acomodada a unas normas basadas en la profunda re-
presién de nuestras energfas esenciales naturales. Las frustra-
ciones resultantes de la represién tienen que aflorar a la su-
perficie de alguna forma y afloran éstas en la educacién de los
nifios.

En muchos casos, nuestros padres hicieron lo mejor que
pudieron y nos dieron la mejor nifiez que ellos conocian. ;Qué
otra cosa podian hacer sino criarnos con sus valores? Muchos
padres crefan sinceramente que la disciplina firme e incluso

cierto castigo fisico eran necesarios para formar un buen ca-

récter. Tal como ha sefialado Alice Miller de forma tan her-

mosa, no son sélo la represién individual y el trastorno de

nuestros padres, profesores y lideres religiosos lo que causa

vergiienza, sino los malos entendidos de la sociedad, pues en-
la mayoria de las culturas la vergiienza es, de hecho, una for- -
ma aceptada de criar a los nifios: Finalmente, lo que hard que

cambie y est4 haciendo cambiar esta situacién es la conciencia
general del proceso de la vergiienza, la comprensién de que los:
nifios necesitan desarrollar sus propios dones intuitivos y for-

mar sus propios valores.
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Los efectos de la vergiienza

Como resultado de la vergiienza, podemos expandirnos o
venirnos abajo, o también aumentar o disminuir nuestra ener-
gia, pues en lugar de permitir que ésta fluyera natural y espon-
tdneamente entramos en compensacién o nos desmoronamos,
Aquellos que se desmoronan buscan mds a menudo trabajar
con la verglienza, porque en un estado disminuido y hundido es
mds ficil darse cuenta de la necesidad de trabajar algo.

I. El estado de colapso

Generalmente, cuando no obtenemos un reflejo de amor,
algo en nuestro nicleo comienza a encogerse. Dejamos de con-
fiar en nuestras percepciones y en nuestra energia. Podemos
perder completamente el contacto con nuestros sentimientos
y podemos ver y sentir las cosas, pero no confiar en ellas o no
creerlas. Esta es una‘herida increible que provoca que en lugar
de fluir de forma auténtica y espontdnea con nuestra energia
nos volvamos timidos, confusos, retraidos e inseguros. Cuan-
do nos encontramos en una relacién y en una situacién en la
que simplemente no sabemos, 0 no podemos expresar NUestros
sentimientos, es porque tenemos una herida de vergiienza.
Simplemente no encontramos las palabras para hacerlo.

Nos juzgamos porque «no podemos sentir» o «no pode-
mos comunicarnos» y la otra persona puede parecernos mucho
mds conectada con sus sentimientos. Esto nos lleva a la com-
paracién y a la competencia (rivalidad), y los nudos internos se
hacen mds y mds fuertes. No sabemos lo que sentimos o no po-
demos expresarnos, nos juzgamos, y el agujero se hace mis y
mds profundo. Y no te ayuda mucho si alguien viene y te dice:
«estds en la cabeza» o «conecta con tu energfa». Lamentable-
mente, cuando tenemos tanta vergiienza nos olvidamos de que

existe cualquier otra forma de sentimiento que no sea la hu-
millacién.
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Hemos transigido durante tanto tiempo y de forma tan ha-
bitual que simplemente no podemos ni imaginar un estado de
autorrespeto y dignidad. Estamos acostumbrados a sentirnos
humillados y abusados y eso es lo que esperamos. La herida es
tan profunda y ran abrumadora que pensamos que nunca po-
dri curarse.

Para empeorar atin més las cosas, la vergiienza perpetda
mds vergiienza. Cuando estamos atados a la vergiienza pode-
mos adoptar ficilmente el papel de payasos o mendigos. Nos
encontramos con alguien que nos hace sentir inferiores y en-

tonces, intentando conseguir su atencién, nos descubrimos:

haciendo comentarios esttipidos y humillantes; la persona nos
rechaza y entonces nos sentimos atin m4s avergonzados. Cuan-
do nos encontramos en estas situaciones estamos, simplemente,
perpetuando nuestra baja autoestima.

Recuerdo haber intentado hacer desaparecer mi vergiien-
za simulando ser frio o teniéndolo todo controlado, pero no
funcionaba. Me odiaba cuando vefa cémo me humillaba a mi
mismo, pero no podia hacer nada al respecto.

2. El estado compensado

Mientras que una parte puede hundirse y venirse abajo, la
otra puede inflarse y montarse un estilo de vida a base de com-
pensaciones que escondan la vergiienza. Es mucho mds dificil
darnos cuenta de nuestra vergiienza y nuestro dolor interno
cuando, para evitar sentirlos o manejarlos, nos hemos monta-
do todo un estilo de vida, a menudo de éxito.

En un mundo de «ganadores» y «perdedores» no hay si-
tio para investigar la vergiienza. Cuando recuerdo mis afios
en el instituto y la universidad me parece que lo tnico que ha-
cia entonces era compensar mi vergiienza. He observado que
quienes tienen las heridas de vergiienza més profundas son
aquellas personas que por fuera parecen ser las mds enteras, y
s6lo cuando la vida de una persona con muchas compensacio-

e
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nes empieza a desmoronarse a causa de un rechazo amoroso, un
fracaso laboral, una enfermedad o un accidente, es que por fin
empieza a enfrentarse a la vergiienza. Cuando finalmente la
vida de una persona compensada cae hasta el fondo, cuando fi-
nalmente tiene que detenerse y mirar hacia dentro, recibe una
gran bendicién

Creo que todos somos conscientes, cémo minimo, de al-
gunas de las formas en que compensamos, y le dedicaré un
capitulo entero a este tema. Podemos usar nuestro sex appeal,
nuestro encanto, nuestra inteligencia, nuestra ambicién, nues-
tra velocidad, nuestra meditacién o cualquier cosa que nos
proporcione una cierta imagen personal y nos recompense con
la atencién y el reconocimiento. ’

Compensamos convirtiéndonos en «hacedores» o ganado-
res, decidiendo que podemos «arregldrnoslas solos» y que po-
demos superar cualquier reto que la vida nos presente. Nues-
tras adicciones también son bdsicamente compensaciones de
la vergiienza. Huimos de nosotros mismos para evitar sentir la
verglienza.

El éxito de una persona compensada estd dirigido por la
tensién, no hay en él integracién emocional o espiritual. Aver-
gonzamos a los demds motivados por ese impulso y por la
compensacién, ya que entonces no somos sensibles, pero cuan-
do hemos sentido nuestra propia vergiienza se nos hace mucho
mds dificil avergonzar a los demds.

Nuestras convicciones negativas provienen
de la vergiienza

Tanto si estamos hundidos o compensados, en el fondo to--

dos tenemos convicciones negativas sobre nosotros mismos y
sobre la vida que provienen de la vergiienza, y estas convic-
ciones son muy poderosas porque determinan nuestra visién
del mundo. Afectan nuestra relacién con los demds, nuestra crea-
tividad, meditacién, nuestro camino espiritual y nuestra ac-
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titud hacia la vida. Estas convicciones no son obvias, tenemos
que desenterrarlas. Las mds comunes son: no puedo, fracasaré,
no soy digno de amor, soy un desastre, no soy atractivo, nun-
ca puedo conseguir lo que necesito, para valer algo tengo que
ser el mejor, si me abro me harin dafio o nunca nadie me com-
prenderd.

Témate un momento para examinar esta lista y fijate cud-
les son las que te suenan. Pregiintate cémo te formaste estas
ideas que tal vez nunca te hayas cuestionado. Pregtintate cémo
se ha adaptado tu comportamiento a estas ideas.

Estas convicciones negativas se hacen por si mismas reali=
dad. Estdn tan profundamente arraigadas en nuestra estructura
de pensamiento que vivimos nuestra vida como si fueran ver- .
dad y entonces nos parecen verdad. Si emitimos el pensa-
miento de que no somos dignos de amor, es como si fuéra-
mos por allf llevando un letrero que dice: «Rechdzame», y
entonces es muy posible que nos rechacen. No vemos que se
trata de una proyeccién de nuestra vergiienza y, por tanto,
concluimos que es una demostracién de nuestra incompeten-
cia. Estas convicciones crean un aura de desconfianza alrede-
dor nuestro y algunas veces incluso paranoia.

Ideas como «si me abro me rechazardn» afectan nuestra ener-
gia. Tenemos la sensacién de que si reducimos nuestra pro-
teccién y nos abrimos, nos rechazardn: En el pasado padecimos
alguna forma de rechazo o de castigo y nuestro nifio atin man-
tiene ese miedo. El miedo y la culpa mantienen nuestro con-
dicionamiento negativo y nos impiden vivir nuestra energia.
En la mente de nuestro nifio no hay motivo para creer que
esta vez serd diferente.

Investigar la culpa
Para entender la culpa es importante darnos cuenta de

» . ’ .
cémo nos sentimos. Aunque podria servir de ayuda, no es ne-
cesario retroceder en el tiempo para desenterrar todas las for-
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mas en que fuimos avergonzados, porque esto sigue suce-
diendo continuamente en nuestra vida diaria. Alguien nos
dice algo y nos marchamos sintiéndonos fatal. Siempre que nos
sentimos rebajados, criticados, juzgados, o cuando alguien se
mofa de nosotros de una forma degradante y desagradable,
nos han avergonzado.

Yo siempre fui demasiado sensible a la vergiienza como
para reaccionar o decir algo; por el contrario, todo lo dejaba pa-
sar. A menudo surgia un eco dentro de mi que me decia: «Es-
pera un momento, lo que te han dicho no estd bien», pero
entonces lo minimizaba o lo ignoraba. Me decia a mi mismo
que no tenia importancia, que debfa ser suficientemente adul-
to para no permitir que algo asi me molestara. Me convencia
a mi mismo de que el problema eran mis «neuras», mi tensién
o que era culpa mia. El episodio se alojaba dentro, en lo mds
- profundo, y continuaba erosionando mi ya de por si pobre au-
toestima. Yo, o no pensaba nunca siquiera en decir algo o te-
nia demasiado miedo de enfrentarme a la otra persona. Pero
dejando pasar estas cosas conseguia no empezar nunca el pro-
ceso de reconstruir mi dignidad.

. Mi vergiienza era provocada ficilmente cuando me en-
contraba cerca de alguien que tenfa poder sobre mi o respec-
to a quien me sentia inferior. Entonces me volvia servil, se
me atascaba la voz en la garganta, no sabia qué decir y acaba-
ba diciendo algo estipido o irrelevante. La persona sentia la
energia y a menudo hacia las cosas atin peores al rechazarme.
Yo me marchaba sintiéndome fatal. ;Te resulta familiar esta
experiencia? E/ primer paso para curar la herida de la vergiienza
es darse cuenta de que existe, ver como se siente y empezar a darse
crenta de qué es lo que la provoca.

En capitulos posteriores veremos las formas de curar la
vergiienza. Yo he comprobado que empezando por la con-
ciencia, la comprensién y la aceptacién puedo crear lenta-
mente un terreno de compasidn para mi persona. Nuestra ver-
glienza es tan grande y profunda que sélo empieza a sanar si
la acunamos con amor.
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Meditaciones: Experimentar la energia
de la vergiienza

Encuentra un lugar cémodo donde no te molesten y colo-
ca un cojin frente a ti. También puedes simplemente imagi-
narte que estds sentado delante de un cojin. Llamaremos a la
posicion en la que estds sentado la del observador. Reljate y
penetra en tu interior suavemente. Juntos investigaremos esos
sentimientos que no son tan aparentes. El cojin que tienes
frente a ti contiene la energia de la vergiienza, permitete mi-
rarlo y en un momento serds capaz de experimentar lo que se
siente al penetrar en ella. Esta es la energia de la vergiienza.

Ahora, muy suavemente y despacio, ponte de pie. Muy,
muy despacio, primero con un pie y luego con el otro, ponte
de pie encima del cojin de la vergiienza. Estds entrando en
esa energia. Cuando te encuentres completamente de pie en el
cojin, siéntate y empieza a sentir la energfa. Es como un man-
to pesado que te cubre y te hace pesado. Puede que te sientas
muy pequefio, muy joven. Tal vez notes que no tienes mucho
SIt10 para moverte.

Fijate cémo lo sientes en tu cuerpo. ;Cémo sientes tu ener-
gia? ;Cémo te sientes a ti mismo? ;Cémo sientes tu sexuali-
dad, tu poder, tu firmeza? ;Cémo afecta a tu habilidad para
hablar, para expresarte, a tu creatividad? Fijate en la opinién
que tienes de ti mismo cuando llevas puesto el manto de la
vergiienza.

En ese lugar, ral vez te des cuenta de que esperas ser tra-
tado con dureza y sin amor, maltratado, utilizado y rebajado,
porque crees que eso es lo que mereces. Cuando consigas hun-
dirte mds profundamente en la energfa, puede que oigas las vo-
ces de personas que te avergonzaron en el pasado, de la gente
que te juzgd, que te dijo que estabas equivocado o que no eras
bueno. Tal vez la voz de tu madre o de tu padre diciéndore
cémo comportarte, abusindote, interrumpiéndote sin escu-
charte, diciéndote c6mo debias sentir o lo que debfas hacer.

Tal vez te vengan imédgenes, incidentes del pasado lejano
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o reciente en los que te sentiste avergonzado. Tal vez puedas
ver a alguien que te dice algo o te trata de forma en que te
sientas humillado. Fijate si hay ciertas personas en tu vida
que te hacen sentir fatal o vacio cuando estds con ellas. Si te fi-

"jas bien, puede que te hayan avergonzado de alguna manera,

abierta o sutilmente.

Observa a esas personas en tu vida que te hacen sentir tor-
pe con tu energfa, personas con las cuales te es dificil expre-
sarte. Puede que ellas estén perpetuando tu vergiienza de al-
guna forma. Investiga y siéntelo. Tal vez puedas recordar la
tiltima vez que alguien te traté mal de alguna forma. Obser-
va la manera en que reaccionaste. ;Cémo sueles reaccionar
cuando alguien te humilla, te abusa verbalmente o te rebaja?

Fijate en cémo te hace sentir la vergiienza cuando te ima-
ginas acercdndote a alguien. Nota cémo al sentirte inseguro,
vulnerable e inepto puede que atraigas el rechazo y la ver-
glienza hacia ti. Cémo la vergiienza crea mds vergiienza. Tal
vez te des cuenta de que no sientes la fuerza o la confianza
para hacer nada, que dentro tienes la sensacién de hundirte
de desesperacién, de rendicién. Este es el poder de una herida de
verglienza.

Ahora, muy lentamente, ponte de nuevo de pie y despacio,
primero con un pie y luego con el otro, deja el cojin de la ver-
glienza y vuelve a sentarte donde estabas antes, frente al cojin.

Acabas de sentir los efectos de la vergiienza y c6mo éstos -

pueden haberte afectado, pero ahora ya no te encuentras més
en esa energia, ahora has salido de ella. Esa energia no eres
td, es el manto, la herida de la vergiienza que recibiste hace
mucho tiempo. Ahora sactidete y expiilsala. En esta posicién
de observador puedes darte cuenta de lo que ha pasado y pue-
des empezar a darte cuenta de la diferencia entre cémo eres
cuando estds bajo la influencia de la vergiienza y cémo eres cuan-
do estds fuera de ella. »

CAPITULO 9

«Shock»

A SEGUNDA FUENTE mids importante del miedo es el

shock. Si la vergiienza ya es mala de por si, el shock es

atin peor. Mi primera introduccidn al shock la tuve
con el libro de Charles Whitfield Sanar nuestro nifio interior.
Desde entonces he leido mucho mds sobre el shock y he in-
vestigado el mio propio en profundidad. Nunca imaginé
cudnto shock habia en m{ porque me las arreglaba para com-
pensarlo muy bien, pero al mismo tiempo nunca pude enten-
der por qué me aterraba tanto la ira —expresada o inexpresa-
da— de los demds, por qué me afectaba tanto cualquier tipo
de presién y por qué, muy dentro, en el fondo, me aterraban
tantas cosas.

La comprension del «shock» nos proporciona
espacio interior

Cuando nos encontramos en shock, nos congelamos, en-
tramos en pdnico y por mucho que lo intentemos no conse-
guimos comunicarnos. Antes de aprender lo que sé sobre el
shock, crefa que habia algo malo en mi, que bdsicamente tenia
algiin defecto, que era un cobarde incapaz de ejercer mi poder
en situaciones dificiles, que era incapaz de manejar ningin.
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tipo de presién y que no podia enfrentarme a nadie que estu-
viera enfadado conmigo.

Afortunadamente he descubierto que no soy el tinico.
Cuanto mds ensefio a tratar el shock, mas me doy cuenta de lo
comunes que son estos sentimientos. La vergiienza y su resul-
tado, el juicio interno, paralizan nuestra vitalidad y autroesti-
ma. La verglienza tiene que ver con lo que pensamos y senti-
mos sobre nosotros mismos, pero el shock golpea nuestra psique
a un nivel tan profundo que afecta a nuestra fisiologfa, a la for-
ma en que nuestro cuerpo reacciona hacia el exterior.

Sin duda, la vergiienza también ha afectado nuestra ener-
gia, pero el shock es preverbal y precognitivo, parece afectarnos
a nivel celular. Cuando sentimos el shock, al igual que la ver-
glienza, no tenemos perspectiva ni distancia. Nuestro estado
mental aterrado, producto de traumas pasados, ha tomado el
control. Nos encontramos en una mentalidad de temor.

Cuando nos encontramos en shock no podemos pensar, no podemos
sentir, no podemos movernos y no podenos hablar. No podemos ha-
cer otra cosa que mantenernos asi.- Ahora me doy cuenta de
que muchas situaciones que me produjeron tanto dolor en el
pasado fueron situaciones en las que, sin saberlo, me encon-
traba en estado de shock. De hecho, mi ansiedad por el buen
rendimiento era sélo una tapadera para el shock.

Para mi, las tres situaciones mds importantes mientras fui
estudiante eran: quedarme petrificado y no ser capaz de pen-
sar adecuadamente en los exdmenes; la eyaculacién precoz
(siempre una tapadera para el miedo), y tener habitualmente
peores resultados cuando competia en los deportes

Efectos del «shock»

I. No puedes sentir.
2. No puedes moverte.
3. No puedes hablar.
4. No puedes pensar.
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Los sintomas del shock son diferentes en cada persona, pero
sin duda hay una lista comin de sintomas: confusién, aleja-
miento, incapacidad de recordar, pulso rdpido, sudor, caminar
en circulos, pardlisis, incapacidad de hablar, opresién en el
pecho, dificultad para respirar, sudor frio, palmas sudorosas o
un sentimiento aplastante de miedo o catastréfico.

Los araques de pdnico o las fobias son, en mi opinién, una
reaccién de shock. Algunas veces es posible detectar la fuente
del shock, pero a menudo es un misterio. Cuando nos encon-
tramos en shock no podemos hacer otra cosa que aceptarlo.
Nos gustaria sentirnos centrados, poderosos, presentes, equi-
librados, calmados, tranquilos, pero no es asi. Cuanto mds nos
juzgamos por no ser capaces de responder como nos gustaria,
mds entramos en shock.

Aunque el shock es paralizante y devastador, también tie-
ne su lado positivo, especialmente en la bisqueda espiritual.
El shock es una llamada al despertar. Cuando yo empecé a dar-
me cuenta de cuin a menudo y cudnto tiempo estaba y estoy
en shock, también empecé a darme cuenta de lo sensible que
soy, de lo sensibles que somos todos.

El shock dirige la atencién hacia la increible sensibilidad de
nuestra alma, dirige la atencién hacia toda la inconsciencia
que nos rodea y que llevamos dentro, nos saca de nuestro mun-
do protegido, cerrado y aislado, y nos obliga a vivir mds cons-
cientemente. Nos despierta a la pristina sensibilidad de la
vida y nos saca de nuestra parte automadtica, condicionada e in-
consciente. Despierta nuestra vulnerabilidad.

El origen del «shock»

Llegamos a este mundo en un estado de exquisita sensi-
bilidad, con una inocencia y una apertura que no podemos ni
imaginar, pero esa sensibilidad se encontré con una energia
que a menudo era tan dura y brusca que nuestra reaccién fue
entrar en shock. Para poder ahora comprender el shock, tenemos
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que ponernos en el lugar de un nifio lleno de pura inocencia,
receptividad, apertura y confianza, que observa fuera un mun-
do extrafio y desconocido.

Nuestro encuentro con el mundo fue en este estado de

apertura total, y recogimos todas las vibraciones de nuestro-

“entorno y lo que fuera que se encontrara allf: tal vez la tensién
de nuestra madre, la ira reprimida o inexpresada de nuestro
padre, los gritos que se dirigfan nuestros padres; todo eso lo
sentimos, y nos situé mds profundamente en estado de shock.
Puede haber sido algo tan flagrante como el abuso fisico o se-
xual. En este estado inicial tan puro podemos sentir la mds li-
gera negatividad como una fuerza violenta que golpea nues-
tro ser.

Creo que cuando yo naci me encontraba ya en estado de
shock. No podia digerir la leche de mi madre y casi muero de
deshidratacién. A esto le dan un nombre curioso: sindrome
neonatal de malabsorcién, pero creo que lo que pasaba era que
yo estaba diciendo: «;Qué estoy haciendo aqui? jQuiero re-
gresar adonde me encontraba seguro y calentito!»

Como si estirar de tu cuerpo no fuera ya de por sf sufi-
cientemente espantoso, agrégale a ese shock tener que salir del
Gtero a una habitacién llena de luces brillantes, y que luego un
médico te zurre en las nalgas.

En nuestro estado de inocencia, no podemos comprender o

incorporar esa energfa de dureza. Cada persona se enfrenta a esa
energia de una forma diferente de acuerdo con los recursos que
pueda haber traido, pero la sociedad en la que vivimos, sea la
que fuere, no estd sintonizada con la sensibilidad. Aprendemos
a esconder nuestra sensibilidad mientras aprendemos a hacer -
frente a la vida. Nos volvemos duros con el nifio interior ino-
cente que tanto sufri6 para adaptarse. Al recobrar esta sensibj-
lidad original, también dejamos al descubierto nuestro shock.
No siempre es posible, ni es necesario, saber por qué en-
tramos en estado de shock. Lo gue es mds importante es validar [
experiencia y reconocer que no estd basada en una deficiencia nuestra,”
5110 en algo muy especifico y muy real que nos sucedis en el pasado.

N
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Ciertas energias del presente, como por ejemplo la ira, la presin o el
rechazo, ponen en marcha una reaccion interna basada en una expe-
riencia de hace mucho tiempo con un tipo de enevgia parecida.

Desencadenantes del «shock»

Por mi experiencia en el trabajo con el shock, he descu-
bierto que hay muchas fuentes posibles de shock y .cada. uno de
nosotros puede haber tenido innumerables experiencias. Ac-
tualmente, cuando nos vemos enfrentados en la vida con una-
de ellas, con el mismo tipo de energia que produjo el estado
original, reexperimentamos ese shock. A esto le llamamos los
desencadenantes del shock.. '

El mds comtn de estos desencadenantes es cualquier tipo
de violencia manifiesta o encubierta, ya sea en forma de ira, ;
hostilidad, juicio o condena. Puede haberse pro.ducido en cual—
quier momento que nos hayamos sentido invadxdqs o violados.
Ni siquiera tiene que haber sido expresada, lo dinico que hace
falta es sentirla, y entramos en shock.

La gran mayorfa de nosotros fuimos expuesto§~a alguna
forma de ira, expresada o inexpresada, durante la nifiez. Pudo
provenir de cualquier persona: padres, hermanos, profesores,
compafieros de escuela, etc., pero sélo nos damos cuenta de
cudnta ira hemos ido encontrando cuando empezamos a pe-
netrar en nuestros condicionamientos. )

La presién es el segundo desencadenantei mé§ comin del
shock: Yo la sentia, y atin la siento, en cualquier tipo de situa-
cién competitiva. Si tan s6lo hubiese sabido antes algo sobre
el shock, me hubiera evitado el dolor de sentir siempre que
habfa «fracasado». Pero la presién estd presente en mucho
mds que tan s6lo ciertas situaciones, es .gl.obal. Al observar la

sociedad patriarcal y altamente competitiva en que la mayo-
ria de nosotros fuimos criados, nuestro nifio interior proba-
blemente entré en shock de inmediato, tan sélo ante la expec-
tativa de tener que enfrentarse a ese mundo. Actualmente,



124 CARA A CARA CON EL MIEDO

después de pasar afios siendo presionados y presiondndonos a
nosotros mismos, gran parte de la presién que sentimos pro-
viene de dentro.

El tercer gran desencadenante del shock es el rechazo, la
pérdida profunda y el abandono. La mayoria de nosotros no re-
cordamos los origenes de nuestras heridas de abandono y esto
es algo que trataré en profundidad en el préximo capitulo. Es
el tema principal para sanar nuestra codependencia. Las des-
pedidas en si son suficientemente dolorosas, y combinadas
con una sensacién de rechazo pueden provocar ficilmente el
shack. La experiencia de una pérdida, ya sea por fallecimiento
de alguien querido o por el fin de una relacién fntima, abre un
lugar dentro de nosotros que nos lleva a entrar en el nicleo
de dolor de nuestro nifio interior, pero también en un vacio de
nuestro ser que se encuentra en la raiz de nuestra alma.

Un cuarto detonante que puede llevarnos al shock es la
condena o la critica, que de hecho es una forma de violencia
verbal. La mayoria de la gente estd tan acostumbrada a vivir
con el miedo y con la condena que los dan por supuestos, sin
darse cuenta de lo profundamente que llevan a su nifio inte-
rior al estado de shock. Gran parte de nuestro comportamien-
to tiene por objetivo evitar la critica o reaccionar a ella.

Otro desencadenante del shock se produce cuando recibi-
mos mensajes mezclados. Por ejemplo, nos dicen que debe-
riamos hacer lo que sea mejor para nosotros pero con el men-
saje subyacente de que hagamos lo que se espera que hagamos.
Mensajes mezclados como éste nos llevan a un shock profundo,
porque no sabemos qué direccién tomar y dejamos de confiar
en nuestros propios sentimientos. El nifio comienza a ver el
mundo exterior como un lugar confuso y peligroso. Nada tie-
ne sentido ni dentro ni fuera.

Finalmente, el sexto desencadenante del shock es el com-
portamiento impredecible, irracional o histérico. Hace algu-
nos afios tuve una relacién con una persona que se ponia his-
térica y abusiva cuando estaba enfadada o disgustada. Entonces
yo no sabia nada sobre el nifio interior y no comprendia de
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dénde provenia ese comportamiento o qué lo provocaba. Lo
nico que sabia era que tenfa que huir de eso. Sentia que me
estaba volviendo loco. Nada de lo que ella dijera parecia tener
sentido y nada de lo que yo dijera cambiaba las cosas. Era una
pesadilla y me paralizaba. Muchas personas me han confiado
haber tenido experiencias parecidas en la nifiez, cuando sus
padres reaccionaban con ellos de forma histérica o irracional.
Estas experiencias causan el shock en nuestro nifio interior.

En el caso de que alguno de nuestros padres fuera alcohé-
lico o usara otras drogas, también entramos en shack porque no
podiamos confiar en un comportamiento razonable por su par-
te. Sin motivo alguno podfan enfadarse o volverse manfacos,
y a menudo éramos nosotros los receptores de ese comporta-
miento impredecible y preocupante. Para nuestro nifio esto es
aplastante. Nuestro mundo se desmorona y no existe en él es-
tabilidad ni seguridad.

Desencadenantes del «shock»

Violencia manifiesta o encubierta.
Presién.

Pérdida o abandono.

Condena o critica.

Mensajes mezclados.

Histeria o locura.

A e

Los efectos del «shocloy

He observado que en mi trabajo con el shock, propio y con
el de los demds, me ha sido itil darme cuenta de que afecta a
todos y cada uno de nuestros centros energéticos. Por ejemplo,
tenemos el shock sexual que afecta profundamente a nuestra ca-
pacidad de sentir y abrirnos a nuestra sexualidad. Los trau-
mas de la nifiez, especialmente el abuso sexual, a menudo es-
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tin profundamente escondidos en nuestro inconsciente y pue-
den llenarnos de un miedo tremendo cada vez que nos en-
frentamos a una situacién sexual. En mi trabajo he descu-
bierto que este tipo de shock es casi universal y se manifiesta en
cada persona de forma diferente.

Segiin mi experiencia, la ansiedad por el buen rendi-
miento, los problemas relacionados con el orgasmo, la pene-
tracién, la eyaculacién precoz y la impotencia estdn relacio-
nados con el shock sexual:

Existe también el shock del abandono que afecta de forma
energética nuestro vientre y nuestro corazén. Este es el miedo
al rechazo y al abandono que proviene de experiencias muy
tempranas en la vida en las que se nos abandoné emocional o
fisicamente. El efecto de este shock consiste en hacer muy di-
ficil que nos abramos y compartamos, porque tenemos mucho
miedo de que nos abandonen. Nos retiramos a nuestro mun-
do propio. Una vez mds, esto es a menudo inconsciente, y no
relacionamos nuestras dificultades con los sentimientos o con
las emociones con el shock de abandono. Hace falta compren-
der el shock para darse cuenta que este aislamiento no es nues-
tro estado natural.

El shock del plexo solar es el shock de nuestra capacidad de-

sentir y expresar la ira y la firmeza. Estd causado por alguna
forma de violencia, energética o fisica, que hayamos padecido
al comienzo de nuestra vida y que nos dejara aterrados y pe-
trificados. Cuando hemos recibido el shock en el plexo solar,
hace falta una gran paciencia y perseverancia para sobrepo-
nerse al miedo a sentir y expresarnos firmemente. Cuando co-
mencé a trabajar este aspecto de mi shock, me temblaba el
cuerpo entero cuando tenia que enfrentarme a alguien que me
asustaba. Me ayudé mucho aceptar que estaba saliendo del
shock y abordar cada situacién con mucha compasién hacia mi
mismo.

También experimentamos shock en nuestra capacidad de
expresarnos, de verbalizar-y en nuestra creatividad, que afec=

ta energéticamente al centro de la garganta. Esto estd causa-
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do por no haber sido apoyados y haber sido criticados y reba-
jados. Ahora, la energia se nos queda atascada en la garganta
y no la podemos sacar. Es una situacién profundamente frus-
trante. He comprobado que el enfoque mds efectivo para sa-
narlo y superar el bloqueo es reconocer el shock, descubrir sus
raices tanto como podamos y seguir corriendo el riesgo de ex-
presarnos siempre que sea posible.:

Si en este momento nos mirdramos en un espejo, podria-
mos detectar, especialmente en el ojo izquierdo, el indicio del
shock. Se ha escondido y lo hemos cubierto con toda la pro-
teccién y las defensas que afortunadamente pudimos desarro-
llar, pero estd escrito en los ojos.

Esta herida fue tan prematura y devastadora que a menu-
do no existe conexién con el entendimiento. Estd profunda-
mente enterrada en el inconsciente. Aunque no exista memo-
ria consciente de los acontecimientos que provocaron nuestro
shock, su efecto estd registrado en el cuerpo. En el momento en
que hay un detonante, regresan los sintomas.

Para una mejor comprensién de nuestro nifio interior, ne-
cesitamos saber de qué forma nos continta afectando. Cuan-
do se presenta el detonante en nuestra vida actual, ya sea a
través de la violencia, la presién, la pérdida, el rechazo o el
comportamiento irracional, se producen ciertos sintomas cor-
porales que son tinicos de nuestro shock.

Recuerdo un incidente que pasé hace algunos afios, y ain
ahora cuando lo rememoro siento gran vergiienza e ira. Unos
amigos organizaban reuniones en su casa por la noche a las
que a la gente le gustaba asistir. Siempre habia en ellas gran-
des dosis de humor y diversién, era el lugar que estaba de
moda. Yo no conseguia decidirme a ir porque, aunque queria
participar, no me gustaba del todo la idea, ya que siempre se
hacian muchas bromas. Una noche que me decid{ a ir, los an-
fitriones me eligieron a mi como blanco de sus bromas. Yo:
aguanté, pero cuando me marché me sentia como si me hu-
bieran violado. Me juzgué a mi mismo por no haber reaccio-
nado y mantenido mi dignidad, aunque ahora me doy cuen-
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ta de que entré completamente en estado de shock. Cuando
estds en ese estado te quedas mudo, no te sale ninguna pala-
bra, mucho menos las palabras apropiadas. Reconozco que el
hecho de que me avergonzaran me hizo entrar en shock; esta-
ba paralizado.

La verglienza produce el shock y éste te provoca mids ver-
glienza, y esto se convierte en un circulo vicioso. Cuando nos
sentimos violados a través de la ira manifiesta o encubierta, la
presién o el juicio, nuestra energia y nuestra autoestima se
desmoronan. Enterrados bajo el shock hay grandes cantidades
de ira y de dolor, por lo que cuando empezamos a reconocer y

validar el shock empiezan a aflorar los sentimientos mds pro-
fundos.

Comprender el «shoclo» para sanar
al nifio interior

La comprensién del shock es fundamentral para desarrollar
la compasién por nuestro nifio interior. No hay manera de sa-
lir del shock cuando éste ya ha sido desencadenado. Muchos
de nosotros hemos experimentado la frustracién de ver dete-
riorarse nuestra energia y nuestro rendimiento, viendo cémo
nos sabotedbamos a nosotros mismos, pero sin ser capaces de
remediarlo. Eso es doloroso. Si estamos intentando conseguir
algo y entramos en shock, a partir de ese momento todo pare-
ce ir de mal en peor. La mds pequeiia presién por nuestra par-
te o desde el exterior nos sume mis profundamente en el shock.

En las relaciones personales el shock estd presente todo el
tiempo. Generalmente una de las personas estd m4s domina-
da por el shock que la otra, y puede tener m4s dificultades para
expresar los sentimientos, especialmente la ira. Esto es lo que
sucede a menudo: el que no le teme tanto a la ira se enfada o
se impacienta. El otro entra en shock. La persona enfadada de-
sea ver una reaccién y normalmente busca recibir como res-
puesta ira u otra energfa similar. La presién lleva a la persona
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que se encuentra en shock a un estado de shock atin més pro-
fundo.

Este tipo de espiral descendente puede darse en cualquier
situacién en que una persona busque obtener algiin tipo de
energia de la otra. A menudo sucede en el sexo. La persona en
estado de shock se siente abusada o presionada y encierra su
energia, no puede evitarlo. Pero si no valida y expresa lo que
le sucede, el otro se siente desconectado y alucina. Entonces
ambos alucinan. La curacién no puede conseguirse con ningtin
tipo de manipulacién mental. Sélo se consigue validando el es-
tado de shock y expresdndolo.

El shock también nos hace pagar peaje cuando intentamos
Ser creativos o correr riesgos en dreas que no nos son familia-
res. La minima presién o critica pueden provocar el shock vy,
aunque entendamos perfectamente lo que nos estd sucedien-
do dentro y por qué, podemos continuar estando paralizados.
Recuerdo varias veces haberme visto de nifio en situaciones es-
tresantes estando totalmente incapacitado. Ahora he apren-
dido a darme cuenta cudndo estoy en estado de shock. No lo
capto siempre de inmediato, pero sé c6mo se siente, y sé que
la sensacién es la de shock. Cuando me sucede, no puedo hacer
otra cosa que mantenerme asi, aceptarlo, sentirlo e investigar
lo que lo ha provocado. Del mismo modo que creamos expe-
riencias que provocan nuestra vergiienza, lo hacemos con el

shock.

Trabajar con el «shock»

La comprensién del shock me ha dado las herramientas
para trabajar con él. A mi me gusta pensar que el proceso de
sanar nuestro nifio interior es como un proceso de pasar a
través de diferentes habitaciones, cada una con un nivel mis
elevado de conciencia. (Por supuesto que estos niveles se su-
perponen, pues en la vida real no hay nada que sea tan or-

denado.)
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1. Antes de saber nada sobre el nifio interior ni por lo que~
ha pasado, vivimos en la habitacién de nuestras masca-

ras y compensaciones inconscientes y automdticas:

2. Cuando sabemos lo que es la vergiienza y el shock, en
tramos en la habitacién de la vergiienza y el shock, don-
de sentimos el atontamiento, el colapso, el miedo y
cualquier otro sintoma fisiolégico que le acompafie.

W

reaccién.
4. Si podemos mantenernos en la experiencia energética

de esta célera, podemos entrar bajo la reaccién y con-.

tactar con los sentimientos que hay debajo, el tre-
mendo dolor y pena que hemos almacenado por todos

los abusos que hemos padecido. Estamos en la habita--

cién de la pena. -

A menudo no recordamos los traumas iniciales que origi-
naron nuestro shock. Fue tan doloroso que lo hemos encerrado
fuera. Sin embargo, nuestro cuerpo registra el shock en altera-

ciones de la salud, como el asma, el eczema, los ataques de -

pinico, las fobias y muchos otros sintomas somdticos. Algu-
nas veces, cuando entramos en shock, no podemos detectar nin-
gln desencadenante aparente, o éste nos puede parecer tri-
vial. El shock es profundo y complejo: Basta con confiar en los
sintomas y reconocer que algo, en algiin momento, los ha pro-
vocado. El shock nos pone en contacto con los abusos mds pro-
fundos, mds escondidos, més aterradores de nuestro nifio in-
terior. Tenemos que abordar este asunto con la méxima
compasién y amplitud de miras.

Tenemos que empezar por reconocer y validar el shock. Cuan=
do entramos en shock basta con sélo decir: «jEn estos momen-
tos estoy en estado de shock!», y eso sélo de por si ya es curati-
vo, aunque algunas veces, para darnos cuenta de que hemos
estado en estado de shock, primero tenemos que salir de él.

Después de pasar algiin tiempo en esta habitacién, la ira -
enterrada bajo la verglienza y el shock empieza a aflorar -
lentamente y entramos en la habitacién de la célera y la-
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Yo viajo mucho por mi trabajo, y a menudo, cuando debo
cambiar de tren o estoy en un aeropuerto, observo que mi
nifio interior estd en estado de shock. Siempre me olvido de
las cosas, sudo, voy apresurado aunque tenga tiempo més que
suficiente, y constantemente estoy comprobando el horario
para asegurarme de que voy bien. Sé que estoy siendo irracio-
nal, pero nada ayuda, salvo hablar con mi nifio interior y de-
cirle que reconozco que estas situaciones y lugares me dan
miedo, que son impersonales e implican prisas, y que tiene
muchos motivos para tener miedo. Intento buscar un mo-
mento para sentarme y penetrar dentro. )

A medida que me hice mds consciente de mi shock, la ira que
habia enterrado empez6 a surgir, algunas veces en forma de irri-
tacién y otras como un incendio forestal. En cierto modo es
muy sano reaccionar con ira en lugar de mantenerse hundido en
el shock. Queremos tener la oportunidad de sentir que ahora po-
demos decir «no» de forma muy enfética. Después de tantos
afios de encontrarnos hundidos, queremos sentir el poder y sa-
ber que somos capaces de protegernos a nosotros mismos.

Nuestras reacciones estdn siempre muy contaminadas con
proyecciones, pero pasar por ellas parece ser un proceso nece-
sario. Mds adelante, en otro capitulo, trataré extensamente el
proceso de aprender a fijar limites, pero es importante darse
cuenta de que en nuestra vida actual recreamos nuestro shock
original para poder trabajarlo. Por tanto, en nuestras relacio-
nes de pareja y amistad, el shock estd presente de forma muy
parecida a la que estuvo en el pasado. Esto nos proporciona in-
numerables oportunidades para trabajarlo.

Compensando el «shocks»

Es posible que hayamos aprendido a compensar el shock
en muchas de las mismas formas que compensamos la ver-
gtienza. Podemos reconocer nuestras formas de compensacién
fijindonos en la manera que escapamos para evitar sentir el
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pénico interior. A menudo es acelerdndonos, enfaddndonos,
distancidndonos o encerrindonos profundamente en nosotros
mismos. Al igual que sucede con la vergiienza, no siempre es
facil conectar con el shock, porque casi todos llevamos una vida
entera compensindolo sin darnos cuenta.

Nunca supimos que el miedo y la ansiedad que sentimos
dentro eran una sefial de que nuestra vulnerabilidad se en-
contraba en estado de shock. Creo que nuestra cultura occi-
dental, en su totalidad, practica una compensacién masiva del
shock. Estd por todas partes. La presién y el rendimiento pare-
cen ser los valores dominantes de la cultura occidental y la
violencia con la que la gente se relaciona estd omnipresente y
es inconsciente; para comprobarlo basta con leer un periédico
o escuchar a algtin politico. Cuando despertamos al mundo de
nuestro nifio interior podemos empezar a darnos cuenta de todo
aquello por lo que esa parte nuestra, tan sensible y vulnerable,
ha tenido que pasar constantemente.

Como se relacionan la vergiienza y el «shock»
con la codependencia

La experiencia de haber sido avergonzado o haber padeci-
do el shock nos desconecta de nosotros mismos. El dolor es tan
grande, que abandonamos el cuerpo y perdemos contacto con
nuestra energia. Como resultado, no nos mantenemos en nues-
tro centro. Cuando no estamos en nuestro centro o en nuestra
energia sentimos un agujero dentro, y como esto no es agra-
dable buscamos formas de llenar ese agujero con algo desde el
exterior. Eso es lo que nos hace codependientes.

Ademds, cuando nos encontramos en vergiienza o en shock
no podemos comunicarnos o expresarnos con claridad. Cuan-
do esto sucede, nos perdemos en la otra persona, no sabemos
quién somos, lo que queremos o cémo nos sentimos. Cree-
mos que sin la otra persona estamos indefensos, creemos que
nos faltan los recursos para encontrarnos a nosotros mismos.

}?

«SHOCK» 1

(U3}
(%)

Nuestras relaciones se convierten en una especie de espa-
gueti emocional, con una pérdida gradual de Iimites y de
identidad, e intentamos compensar desconectando, buscando
tener mds espacio o exigiendo mds energia de la otra persona.
Culpamos a la otra persona o a la relacién por los problemas,
y la Gnica salida de esta pesadilla es curar las heridas de ver-
glienza y shock reconociéndolas, manteniéndonos en ellas y
sintiéndolas.

«Sigues echando de menos algo, algo que sabes qué
es pero que has olvidado. Un recuerdo borroso, perdido,
y el hueco no sélo es un hueco, es una herida, duele. Por-
que td, al nacer, trajiste algo al mundo y lo has perdido
en alguna parte y parece imposible poder encontrarlo de
nuevo en este universo abarrotado. Pero a menos que lo
encuentres, tu vida habri sido en vano; una desgracia,
un sufrimiento, un fiitil anhelo, un deseo sin sentido,
una sed que sabes no puede ser apagada. Este es el mayor
crimen que comete la sociedad contra todo nifio, nin-
guln otro crimen puede ser mayor. Destruir la confianza
de un nifio es destruir su vida entera, porque la confian-
za es tan valiosa que en el momento que la pierdes ram-
bién pierdes el contacto con todo tu ser. La confianza es
el puente entre tii y la existencia. La confianza es la for-
ma mis pura de amor».

OsHO, The New Dawn
Ejercicios: Acceder al «shock»
Al trabajar con el shock, nos centramos en dos cosas:
L. o Cdmo afecta nuestra vida actualmente y cudles son nuestros
sintomas particulares de shock? ;Qué desencadena nues-

tro shock? ;Qué pensamos de nosotros mismos en estado
de shock? ;Cémo compensamos el shock?

R e

P

. F e



134 CARA A CARA CON EL MIEDO

Os sugiero, como ejercicio, que hagdis una lista de vues-
tros sintomas de shock y descubriis lo que los pone en marcha.
Observa cé6mo normalmente intentas evitar sentir el shock y los
juicios que puedas tener sobre ti mismo al encontrarte en es-

tado de shock.

2. 2 Qué puede haber cansado el shock en el pasado? Este es un
tema sensible que necesita hacerse en un entorno se-
guro, guiado por personas experimentadas en el tra-
bajo con el shock. En nuestros seminarios proporcio-
namos una experiencia directa del shock a través del
trance, retrocediendo en el tiempo y recordando acon-

tecimientos que puedan haberlo provocado. Mucha

gente, cuando comienza a trabajar el shock, empieza a
tener recuerdos y suefios de abusos fisicos o sexuales,
recuerdos que previamente habian bloqueado la con-
ciencia. Muchas de las experiencias mds dolorosas y
traumdticas de la infancia se encuentran perdidas en
nuestra memoria y debemos trabajar con ellas: muy
lentamente, en un entorno de apoyo y seguro. No es
algo que debas hacer solo.

CAPITULO 10

Abandono, privacion y vacio:
la puerta a la soledad

HORA ENTRAMOS en lo que hemos descubierto que es

la raiz bdsica de nuestro miedo, incluso mds profun-

da que la vergiienza y el shock. La herida de abando-.
no, privacién y vacio, tres formas diferentes de tina misma
herida.:

Algunas veces le pedimos a los participantes de nuestros
talleres que compartan su mayor miedo a abrirse con alguien.
Para la mayoria de ellos, éste es el miedo al rechazo.. Deseamos
tanto poder abrirnos a otra persona, a la vida, pero tenemos
miedo de que si lo hacemos nos hardn dafio. Siempre nos he-
mos protegido del dafio y ahora, cuando volvemos a abrir
nuestra vulnerabilidad, queremos estar seguros de que no nos
volverdn a herir. No queremos tener que volver a sentir ese do-
lor, el dolor de ser traicionados, abandonados, de que no se
satisfagan nuestras necesidades bdsicas, de que se hiera de nue-
vo nuestro corazén.

Asi que éste es el dilema: queremos abrirnos pero no que-
remnos que nos hieran. Lamentablemente, la vida no te ofrece
esas garantias. Por el contrario, si nos abrimos es muy proba-
ble que nos sintamos de alguna forma abandonados, traicio-
nados y necesitados. Por muy atenta y presente que la otra
persona esté, no puede llenar los agujeros que llevamos den-
tro. En la vida y en el amor creamos experiencias que vuelven
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a abrir esa herida una, y otra, y otra vez, porque tenemos que
experimentar el dolor, profunda y verdaderamente. Esta parece
ser la puerta hacia nuestra profundidad y hacia una acepta-
cién total de nuestra soledad, pero al mismo tiempo la posi-
bilidad de padecer ese dolor es aterradora.

En mi crisis mis reciente de abandono, entré en un espa-
cto interior de mucha oscuridad y vacio. En lugar de evitar los
sentimientos, tal como hubiera hecho en el pasado, decidf pe-
netrar en ellos y llegué a tocar un lugar de vacio que parecia
no tener nada que ver con mi historia de amor ni con la otra
persona. La separacién de mi pareja abri6 un sentimiento in-
terno que parecia ir mucho mds alld de las circunstancias que
lo habfan provocado.

Decid{ buscar ayuda, pues ya hacia algtin tiempo que no
acudia a terapia. Trabajé con los sentimientos de privacién
originados en la nifiez que habfan sido desencadenados por el
rompimiento con mi pareja y, a pesar de los afios de terapia
realizada en el pasado, se abrié para mi un nuevo capitulo, al
comprender todo aquello por lo que habia pasado mi nifio in-
terior.

Esta experiencia también me puso en contacto con un es-
pacio interno que no era psicolégico. Era un vacio en el plexo
solar nuevo y aterrador. Me despertaba por las mafianas con
la sensaci6n de no saber quién era. Yo sabfa en qué consistian la
disociacién y la depresién, las habia experimentado en el pa-
sado, pero esto era diferente. Me di cuenta de que estaba en-
trando en un espacio por el que toda persona que busca la ver-
dad debe pasar, un espacio en el que se siente la nada, el vacio.

Continué investigando este espacio aportdndole mds am-
plitud y aceptacién. Entenderlo y ponerlo en un contexto es-
piritual me permitié penetrar en él con mayor profundidad y
crear mucho mds espacio interior. Los sentimientos incémodos
pasaron, pero con esta experiencia algo parecia haber cambia-
do en mi interior. En primer lugar, mis miedos ahora se en-
cuentran mas en la superficie y se producen con mayor facili-
dad, y también tengo mds espacio para permanecer vulnerable.
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Nos guste o no, la vida nos trae estos encuentros con nues-
tras heridas de abandono, privacién y vacio todo el tiempo.
Nos llegan en dosis grandes o pequefias y de formas diferen-
tes. Puede que nos lleguen cuando una pareja nos abandona o
cuando muere un ser querido, pero también puede pasar cuan-
do lo que sea que le daba sentido a nuestra vida deja de ha-
cerlo. Entonces entramos en un vacio. Es un espacio interior
que siempre ha estado alli, normalmente cubierto por com-
pensaciones y negacién, y cuando finalmente se abre puede

- ser devastador.

Tres formas diferentes de una misma herida

Los términos abandono, privacién y vacio son tres formas
en que podemos observar la misma herida. Tres formas dife-
rentes en que puede abrirse el vacio interior. Cada aspecto nos
proporciona una mayor profundidad de nuestra comprensién
de este proceso.

Abandono

Nuestro nifio interior ha experimentado en alguna forma
el abandono fisico o emocional. El dolor que esto le produjo
fue tan abrumador, que lo enterramos en la profundidad de
nuestro inconsciente. Todos nuestros mecanismos de super-
vivencia se dispararon en el intento de recuperarnos de esta
agresién, pero no podremos sanar hasta que consigamos traer
a la conciencia esta experiencia del pasado.

De alguna manera tenemos que reabrir la herida, y la for-
ma de hacerlo es principalmente a través de nuestras relacio-
nes intimas. Recreamos nuestra herida de abandono cada vez
que experimentamos una pérdida o rechazo. De hecho, la
principal razén por la cual evitamos la intimidad es nuestro
miedo a reexperimentar el abandono. En lugar de correr el
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riesgo, mantenemos la relacién superficial, dramdtica o con-
flictiva.

Inconscientemente, hacemos cualquier cosa para evitar
abrir nuestra confianza y tener que sufrir otra vez la misma
traicién que sentimos de nifios y que hemos olvidado. Para
mi fue una sorpresa descubrir que mis estrategias de antide-
pendiente eran una tapadera de ese profundo miedo que tenia
dentro. '

El abandono le provoca a nuestro nifio interior un enorme -

miedo de que no se satisfagan sus necesidades. Por ejemplo,
cuando una pareja nos abandona o amenaza abandonarnos,
nos enfrentamos directamente a los recuerdos inconscientes
de abandono que hemos enterrado. Para el nifio no sélo es la
pareja la que puede dejarle o le ha dejado, sino que siente
también que papd o mam4 se han marchado. Esto no es nada
racional y es aterrador. Para nuestro nifio es tan aterrador como
siempre lo ha sido (recordad que nuestro nifio aiin se encuen-
tra en e] momento en que sufrié la herida).

El miedo se hace presente en el cuerpo y puede provocar
enfermedades fisicas. Afecta a nuestros suefios y puede pro-
vocar tantos problemas en nuestra vida diaria, que llegamos a
dudar de ser capaces de resistirlo. Cuanto mds inconscientes
somos de la experiencia de abandono, mds se transforma ésta
en reacciones fisioldgicas.

Cuando experimentamos el rechazo, también nos vemos
obligados a manejar toda la vergiienza y los sentimientos de
indignidad que se desencadenan con él. Como estas heridas es-
tdn tan interconectadas, ambas nos golpean a la vez. Recuer-
do lo atormentado que me he sentido durante las crisis de
abandono de mi vida, cuando mi mente repasaba todos los
juicios que podfa imaginar y mi cuerpo entraba en pénico.

¢Cudntas veces nos hemos imaginado a nuestra pareja
haciendo el amor con otra persona y nos hemos comparado
—siempre con resultado desfavorable— en todo sentido? Es
entonces cuando surgen todas las inseguridades y estamos con-
vencidos de que todas son como verdades del Evangelio. Cada
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vez que vemos a nuestro amado(a) o a su nueva pareja, el sen-
timiento de vergiienza es como una pesadilla. En ocasiones
podemos tardar meses en calmar nuestra mente enjuiciadora
y los sintomas del miedo.

Aunque en su momento no pude apreciarlo, estas expe-
riencias —a pesar de ser devastadoras— me hicieron profun-
dizar mucho. A la larga las he agradecido, porque siempre al
final yo era una persona diferente. La existencia me habfa dado
un buen empujén hacia delante en el camino hacia la con-
ciencia.

Parece ser que para llevarnos hasta alli hace falta algo muy
fuerte. Yo estoy convencido de que, de hecho, a un nivel mds ele-
vado de nuestra conciencia creamos crisis de abandono que nos
hagan profundizar. Como buscadores de la verdad, la experien-
cia del abandono nos aporta una perspectiva completamente
nueva. Para nuestro nifio interior se trata de simple abandono,
pero para nuestro buscador es la entrada a un vacio con el que
todos tenemos que enfrentarnos antes o después, y al hacerlo
conseguimos abrir un profundo espacio de confianza.

:Privacién -

La privacién es una forma de abandono, pero en dosis mas
pequeiias. Es mds bien una forma crénica de no conseguir lo
que queremos o esperamos. Existe privacién cuando alguien no
nos escucha cuando hablamos, o cuando no se nos concede
tiempo, atencién, apoyo o contacto.

Todos tenemos nuestras propias heridas de privacién,
dependiendo de la forma en que experimentdramos la no ob-
tencién de lo que necesitdibamos cuando éramos nifios. St que-
remos descubrir cudl es nuestra historia particular de priva-
cién, todo lo que tenemos que hacer es preguntarnos qué es lo
que actualmente en nuestra vida nos hace sentir traicionados.
Mi mayor herida de privacién es sentirme ignorado, no res-
petado ni reconocido, o sentirme controlado y manipulado en
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lugar de recibir apoyo, y eso puedo relacionarlo directamente
con mus primeras experiencias en la vida.

En todas nuestras relaciones importantes recrearemos nues-
tro propio patrén individual de privacién. Nuestras parejas (y
amigos intimos) nos tratarin mds o menos de la misma forrna
en que fuimos tratados de nifios. Nos privardn de forma muy pa-
recida, y nosotros diremos: «;Cémo han podido hacerme eso
cuando se supone que debfan amarme y no descuidarme?»

Pero del mismo modo que nos vemos obligados a revivir
nuestro abandono, tenemos que hacerlo con la privacién. En el
caso de que nuestra pareja no nos haya dejado, reviviremos nues-
tra historia de privacién dentro de la misma relacién. Si no re-
conocemos esto, podemos sentirnos furiosos, deprimidos o locos.
Tenemos que aceptar que nuestras historias de abandono y pri-
vacion se repetirdn constantemente hasta que las sanemos.

El vacio

La experiencia del vacio consiste en entrar en las expe-
riencias psicolégicas del abandono y la privacién, en revivir
nuestro dolor infantil. También se desencadena cuando sufri-
mos alguna pérdida. Este es el espacio de vacio donde experi-
mentamos una profunda pérdida de sentido de nuestra vida.

Esta experiencia parece estar esperdindonos cuando pene-
tramos mds profundamente, porque nos aferramos a tantas
cosas insustanciales buscdndoles un significado que, cuando
comienzan a desmoronarse, se crea un vacio aterrador. Yo sé
que estoy muy apegado a mis roles y a muchos detalles de mi
imagen, pero en los momentos en que penetro dentro me doy
cuenta de lo superficiales que son. También me mantengo
siempre muy atareado y ocupado. En parte, esto es debido al
auténtico entusiasmo por mi creatividad y mi actividad, pero
rambién puede ser una tapadera para evitar sentir el vacio.

El camino hacia nuestro interior nos aleja natural e inevi-
tablemente de nuestro apego a los roles, a los amorios fisicos y
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a mantenernos ocupados, y nos obliga a dirigirnos hacia el va-
cio. Esto puede provocar mucho miedo, porque a menudo atin
no hemos encontrado nada que lo reemplace. Mi maestro ha
insistido mucho en que cuando estamos en la senda de la me-
ditacién, si queremos ser libres, debemos atravesar este espacio.
Es lo que los misticos llaman «la oscura noche del almax. En
esos momentos el apoyo mds importante que yo he tenido ha
provenido de mi constante conexién con mi maestro y de sus en-
sefianzas. Siento, y de alguna forma sé, que él es un ser que
atravesé todos los espacios oscuros y no sélo sobrevivié a ellos,
sino que surgié de ellos radiante y lleno de amor. El siempre me
ha animado a seguir adelante a pesar del dolor y las dificultades.

Nuestro meditador, no nuestro nifio, es quien
puede trabajar con la herida

Nuestro nifio interior no tiene recursos para manejar esta-

herida; él o ella sélo siente pdnico, pero nuestro meditador in-
terior si que los tiene. Esa parte nuestra puede proporcionar el
espacio, la claridad y la distancia necesarios para hacer frente a
los intensos miedos que surgen. El tiene la comprensién de lo
que estd sucediendo y lo importante que esto es para nuestro
crecimiento interior. Nuestro meditador nos ayuda a no caer de
inmediato y de forma inconsciente —como de costumbre— en
el panico y las reacciones de nuestro nifio aterrado.

¢Qué pasa cuando la vida o nuestra pareja no responden a
nuestras expectativas? Normalmente, lo primero que hacemos
es reaccionar, acusar y quejarnds, o desmoronarnos y hundirnos
en resignacién. Tras esta reaccién existe mucha ira, frustracién,
y tal vez un sentimiento de desesperacién e inutilidad. Estos
sentimientos son desencadenados por nuestro nifio interior que
siente la privacién y el abandono. De hecho, éste es el origen de
muchos, si no de todos, los conflictos que surgen en las pare-
jas. Los celos, en el fondo, no son otra cosa que una reanimacién
del recuerdo de haber sido abandonados.
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Por ejemplo, tenemos una bonita conexién con nuestra
pareja y entonces, por algtin motivo, ella retira su energfa.
Nos sentimos privados y reaccionamos. La privacién que su-
frimos en ese momento desencadena el sentimiento de priva-
cién que experimentamos en el pasado. Se reabre la herida.
Esto sucede a menudo, por ejemplo, cuando no se satisfacen
nuestras necesidades sexuales o no se cumplen nuestras ex-
pectativas. Las necesidades sexuales tocan los sentimientos
primales internos.

Hace poco tuve una sesién con una pareja que intentaba re-
solver este tema. Ella estaba dolida y enfadada porque sentfa
que él era insensible cuando hacfan el amor. El estaba enfadado
porque cuando ella se quejaba él sentia que le cortaba el flujo de
energia. Cuando investigamos mds profundamente, resulté que
ella habia sufrido abusos sexuales cuando era nifia y él habia
sido dominado por una madre muy controladora. Se estaban
reabriendo mutuamente las heridas de privacién.

El abuso crea privacién. Nuestro nifio desea el amor que
nunca consiguid pero, por el contrario, a menudo se le acaba ne-
gando tal como sucedié cuando era nifio. De hecho, siempre
que alguna persona no cumple con nuestras expectativas, nos
sentimos privados y abandonados. Nuestro nifio interior asustado
stente cada decepcion como un profundo sentimiento de pérdida.

La eleccion de penetrar

Muchas veces nos obsesionamos y nos quejamos de que nues-
tra pareja 0 amigo nos estd descuidando. En estas situaciones, en
lugar de buscar una solucién desde el exterior, tenemos que di-
rigir nuestro enfoque hacia el interior y trabajar con nuestra he-
rida de privacién. Imagina una situacién reciente en la que te sin-
tieras privado o abandonado, una situacién de la vida o con tu
pareja, o incluso con un amigo intimo en la que de alguna for-
ma no obtuvieras lo que querfas. Observa cémo respondiste a la
frustracién. ;Aceptaste el dolor o reaccionaste?
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Cada vez que nos enfrentamos a una de estas experiencias,
tenemos la posibilidad de elegir. Podemos actuar como nues-
tro nifio exigente y hacer uso de nuestras estrategias: condenar,
manipular, planear la venganza, intentar controlar, suplicar
—sea lo que fuere que hagamos habitualmente, o lo que nos
parezca que va a funcionar en ese momento—, o podemqs
sentir, manteniéndonos con los sentimientos que hayan sido*
provocados: tristeza, ira o desesperacién. Es necesario tener una
conciencia absoluta de que no debemos actuar de forma auto-

_mitica, con exigencia y reaccién, cada vez que sintamos que no

obtenemos de la vida o de los demds aquello que deseamos.
Cada vez que de alguna manera intentamos cambiar a la otra
persona, o nos quejamos de lo que la vida nos da, estamos evi-
tando sentir el dolor de la privacién y el abandono. En el mo-
mento en que la otra persona no es como queremos que sea: mas
sensible, mds sexual, mds meditativa, mds espontinea, mds po-
derosa, mas responsable, mis centrada, etc., nos sentimos aban-
donados. Lo mismo es aplicable para otras situaciones de la vida:
el tiempo, nuestro entorno, NUEStro espacio laboral, etc. Toda la
energia que ponemos en intentar cambiar el exterior, en conde-
nar, manipular o controlar es, de hecho, una tapadera para nues-
tros miedos aterradores al abandono, la privacién y el vacio.

- SALIR O ENTRAR .

Ira, adicciones, reaccion,
estrategias, resignacion

Vacio, panico, oscuridad,
desesperanza, abandono
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Represento esta eleccién en un simple dibujo. Imaginate
dos circulos, uno dentro del otro. El circulo central es el sen-
dero interior. Tomamos los sentimientos y penetramos dentro
con ellos. En el circulo exterior estamos enfocados hacia el ex-
terior. Estamos intentando cambiar el exterior o utilizar algin
tipo de distraccién para escapar de los sentimientos. El circu-
lo exterior es la energia del drama; el interior es la energia del
sentimiento. El circulo exterior representa nuestra negacién de
los sentimientos, nuestros mecanismos de escape, estrategias
de exigencia, condena, acusacién a la otra persona, nuestras
adicciones y nuestro cinismo. Dentro del circulo central sélo
sentimos nuestra ansiedad y pdnico, nuestro vacio, privacién
y abandono, la soledad, impotencia, desesperacién, el dolor y
la angustia de la separacién, e incluso nuestro enfado con el
universo. En el circulo exterior estamos inmersos en el eter-
no esfuerzo por controlar o cambiar el mundo exterior para no
tener que sentir el dolor. En el interior lo aceptamos y lo sen-
timos.

A menudo la vida nos tiene que herir muchisimo antes
de que por fin tomemos la decisién de penetrar dentro y sen-
tir. Cuando nuestra pareja nos frustra, por ejemplo, y no cum-
ple con nuestras expectativas conscientes o inconscientes, po-
demos aferrarnos a la esperanza de que cambiard. Alternamos
periodos de esperanza y de desesperacidn, pero atin tenemos a
alguien en quien proyectar nuestras frustraciones. Podemos
acusarle y continuar teniendo la falsa ilusién de que con el
tiempo algo cambiari en la otra persona. A menudo, con este
tipo de privacién nunca enfrentamos el dolor conscientemen-
te. Si finalmente perdemos la esperanza de cambiar al otro,
empezamos una relacién nueva con otra persona y el juego
vuelve a comenzar.

Pero cuando recibimos una herida importante, cuando al-
guien que amamos nos rechaza o muere, la vida nos da una ex-
periencia con la que ya no podemos continuar evitando sentir
la herida. Estamos obligados a sentirla, no hay escapatoria. El
miedo puede ser entonces abrumador, y segiin mi experiencia
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es ese miedo y no el dolor lo que es tan dificil de encarar.
Cuando he conseguido sobrevivir al miedo, de alguna forma he
creado espacio dentro para sentir el dolor de la pérdida y la ver-
glienza que ello conlleva; pero para superar el miedo es nece-
sario recibir apoyo y gufa.

iPor qué es tan grande el miedo?

Para un nifio inocente que estd indefenso y es completa-
mente dependiente, cada abuso, cada intolerancia, cada falta de
atencion es experimentada como abandono. Sentimos que all{
no hay nadie, nadie que se ocupe de nuestras necesidades mds
bdsicas. Eso crea pdnico. Aunque ahora somos adultos y en la
realidad podemos ocuparnos de estas necesidades bésicas,
cuando se reabre la herida nuestro nifio sélo recuerda el tiem-
po pasado cuando sintié un miedo devastador. Ese es el morti-
vo por el que evitamos reabrir esta herida.

A menudo es dificil localizar el origen de la herida. La
causa es mds evidente para los que, de hecho, fueron abando-
nados fisicamente por uno o ambos padres, o para aquellos
que sufrieron abuso sexual, pero para otros puede que no esté
tan claro. Yo tuve muchas dificultades para identificar el ori-
gen de mi privacién hasta que asist{ a terapia y descubri, len-
tamente, a través de los afios, dreas de privacién profunda-
mente traumdticas en cada estado de desarrollo.

Para sanar nuestro nifio herido, no tiene gran importancia
descubrir c6mo se produjo la herida, pero si es importante sa-
ber que realmente pasé, y reconocer las ramificaciones que
eso tiene en nuestra vida actual, especialmente en las relacio-
nes. Os puedo asegurar que la intensidad del pdnico o del
abandono puede variar en cada persona, pero bdsicamente to-
dos estamos en el mismo barco. Algunos podemos haber en-
contrado formas mds eficaces de esconderlo, negando nuestra
herida y compensdndola, pero todos la llevamos dentro, y para
sentirla en lugar de huir de ella hace falta un valor tremendo.
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Enfrentarse a la herida
A continuacidn, os hago unas cuantas sugerencias que me

han ayudado a trabajar con la herida del abandono.

|. Reconocer que nuestra exigencia esconde nuestros
miedos de abandono y privacién

Bdsicamente, la herida de abandono es la causa principal
de todos nuestros problemas de codependencia. Nuestra reaccidn

Y exigencia, nuestras estrategias, nuestros esfuerzos por controlar, do-
minar y manipular a la otva persona no son mds que una tapadera para -

nutestra herida de abandono. La comprensién de esto nos propor-
ciona un cambio radical en la forma en que nos relacionamos.

Nuestro nifio interior espera inconscientemente encontrar
por fin a alguien que cubra todas las necesidades que no fueron
cubiertas en su infancia. Nuestro adulto puede reconocer ra-
cionalmente que eso no es posible, pero nuestro nifio no re-
nuncia nunca a esa esperanza, y luego la proyecta, mayormen-
te de forma inconsciente, hacia su pareja y hacia la vida en
general. En el momento que empezamos a sentir que no se cu-
bren nuestras necesidades se reabre la herida del abandono.

E/ primer paso es comprender que la herida ha sido abierta: Para
nuestro nifio, lo que est4 sucediendo en tiempo presente es
un abandono real, no puede distinguir entre el desencade-
nante y el origen. Cuando sucedid, el dolor era demasiado de-
moledor como para poder sentirlo. Cuando ahora se desenca-
dena el dolor, a nuestro nifio le parece igual de intenso.

2. Aceptar el miedo y el dolor y darles espacio
Cuanto mds dispuestos estemos a enfrentarnos a la herida

llegado el momento, més ficil nos serd pasar por ello. Cuan-
do realmente tenemos problemas es cuando nuestros planes en
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la vida no incluyen el tratamiento de esta herida. Si estamos
utilizando una relacién para evitar sentir el vacio nunca nos
funcionard, porque estamos utilizando la relacién para huir
de nosotros mismos.

Nuestra mente consciente no quiere entrar en el vacio. .,
Nosotros creemos que debemos ser felices, pero con esa acti- -
tud no conseguimos tener el espacio necesario para procesar el
miedo y sentir el dolor cuando llega el momento. Esto es atin
mis grave en las relaciones sentimentales, porque como esta-
mos condicionados a creer en la fantasfa romdntica creemos, tal
vez inconscientemente, que nuestra pareja nos dard lo que no
conseguimos de nifios y, de hecho, los planes de nuestro yo su-
perior son completamente diferentes. El quiere que nos libe-
remos v la tnica forma en que podemos ser libres es viviendo
el miedo y el dolor del abandono, la privacién y el vacio.

Cuando se ha acabado nuestra luna de miel, en la que todo
es maravilloso y nuestra pareja es la encarnacién de todo lo que
podiamos necesitar y desear, estamos inevitablemente conde-
nados a la decepcién. Esta puede producirse en el sexo, en la in-
timidad, espontaneidad, inteligencia, espiritualidad o en mu-
chisimas cosas més. Entonces es cuando empiezan los problemas.

Durante cierto tiempo es posible que vivamos negdndolo
o nos acomodemos, pero en el fondo estamos acumulando re-
sentimiento. Ese resentimiento puede expresarse de muchas
formas indirectas, por medio del sarcasmo, en criticas y con-
denas, o en actos sutiles de venganza, y as{ la relacién se hace
cada vez mds amarga. Nos quejamos de nuestra pareja con los
amigos, o podemos expresar el resentimiento directamente,
en forma de abusos fisicos » emocionales. Tal vez con el tiem-
po rompamos la relacién, totalmente convencidos de que eso
era lo que debfamos hacer, porque esa persona no satisfacia
nuestras necesidades. ,

No somos capaces de darnos cuenta de que toda relacién
provocard de alguna manera nuestra privacién o abandono.
Nadie puede llenar los agujeros que llevamos dentro. La tini-
ca forma de llenarlos lentamente es precisamente experimen-
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tando el dolor del abandono y la privacién con conciencia.
Esto puede ayudarnos a aceptar nuestra soledad. Nuestros pri-
meros encuentros con la soledad a menudo se experimentan
como privaciones. En la vida, la decepcién y la frustracién
siempre nos miran directamente a los ojos, especialmente en
las relaciones. La existencia no fue disefiada para cumplir nues-
tras expectativas sino para hacernos libres, pero a menudo so-
mos tozudos y nos resistimos, porque la intimidad nos nutre
pero también nos provoca dolor.

Solo podemos empezar a encontrar algo de armonia en nuestra
vida amorosa y algo de gracia en la forma en que navegamos a tra-
vés de la vida, cuando estamos dispuestos del todo a enfrentarnos con
esto. La curacién de esta herida es la puerta a la profundidad de
nuestro ser; no podremos ser libres hasta que nuestra herida
de privacién haya sido curada y hayamos aceptado plenamen-
te nuestra soledad. Reconocer esto nos ayuda a no luchar tanto
cuando se reabre la herida.

3. Buscar ayuda

Cuando la herida estd abierta podemos padecer una ansie-
dad extrema. Algunas veces la oscuridad y la soledad parecen
no tener fondo ni fin, y existe el temor de que podamos enlo-
quecer o quitarnos la vida. Podemos sentirnos profundamente
deprimidos, volvernos tremendamente autocriticos, y la nega-
tividad general y pérdida de confianza pueden oscurecer todas
nuestras horas del dfa. Cuanto mis fuerte es el detonante, ma-
yores son los sintomas.

En esos momentos me ha ayudado mucho buscar a alguien
que pudiera arroparme, no con la expectativa de que esa perso-
na me quitara el dolor, sino solamente para no sentirme tan solo.
Muchos sufrimos a solas nuestro dolor o aislamiento y reforzamos
nuestra opinién de que tenemos que enfrentarnos solos a ello.
Esta es una forma falsa de soledad, basada en la contraccién en
lugar de la expansion, basada en el miedo y la desconfianza en lu-
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gar de la confianza. Dentro hay una voz que nos dice: «cuando
me siento as{ nadie me puede ayudar», o «soy una carga», o algo
asi, pero nuestra curacién se produce precisamente al buscar ayu-
da cuando sentimos dolor. Para mf, gran parte del dolor de-
sapareci6 cuando tuve el valor de buscar ayuda.

4. Un poco de ayuda de la meditacién

La meditacién parece ayudar a desarrollar una seguridad
interior de que el periodo doloroso pasard. Antes lo hemos
pasado y esta vez también pasari. Segiin mi experiencia, de he-
cho, cada vez resulta mds ficil.

Cada vez que tengo que volver a pasar por ese dolor ten-
80 mis recursos, no estoy tan aislado y dentro rengo mds es-
pacio para sentir y mantenerme con la ansiedad y el dolor.

Pero, sobre todo, veo que lo que mds parece ayudar es la
disposicién a sentir nuestra herida. Y hago hincapié en la pa-
labra «disposicién». Cuando cambiamos la direccién de la
energia hacia dentro y empezamos a hacernos responsables del
dolor, las cosas parecen cambiar radicalmente. En el momen-
to en que se desencadena el dolor y sentimos el miedo, la ira
o la decepcién, tenemos que permitirnos sentirlos. Dirigir el
vector de energia hacia dentro en lugar de permitirle que sal-
ga fuera en forma de acusaciones, es lo que cambia por com-
pleto la estructura, permitiéndole a los demds estar presentes
y apoyarnos. Nuestras reacciones y exigencias ahuyentan a la
gente, especialmente a nuestra pareja, pero si somos capaces de
compartir el dolor y los recuerdos que se han desencadenado,
creamos una mejor oportunidad de intimidad.

Sentirse solo o en soledad

Enfrentarnos en mayor o menor grado al abandono, a la
privacién y al vacio es enfrentarnos a nuestra soledad, enfren-

N N N
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tarnos a ese espacio interior donde nos sentimos muy solos en
el universo, desprotegidos, no amados ni cuidados. Es un agu-
jero negro en el que realmente no queremos entrar.

Cuando me encuentro sufriendo el dolor del abandono, no
siento el placer y la libertad de la soledad, por lo menos no al
principio. Sélo estoy sintiendo miedo y dolor, el dolor que tan
hdbilmente evité siendo antidependiente. Si me abro al amor,
estoy invitando el dolor de la pérdida, por lo que es mds segu-
ro permanecer cerrado y no tener que experimentar nunca ese
dolor. Pero entonces vivimos sin amor, asi que duele de cual-
quier manera. Si lo pasamos se resuelve; si no, persiste duran-
te toda la vida, no hay forma de evitar el dolor del amor.

Bésicamente, todos tenemos un profundo anhelo interior
de sentirnos completos, satisfechos. El dolor del abandono y la
privacién abren ficilmente ese profundo anhelo interior que
normalmente proyectamos en nuestra pareja, pero ninguna
pareja puede contener o satisfacer ese anhelo. Ese anhelo es la
parte mis profunda de nuestro ser, porque anhelamos regresar
al origen. Se encuentra en el corazén de nuestra biisqueda es-
piritual y por error lo dirigimos hacia la otra persona. El aban-
dono es el desencadenante de ese anhelo y a menudo lo senti-
mos como aterradora soledad.

Mi maestro ha hablado a menudo de atravesar ese periodo
doloroso de transicién entre sentirse asi de solo y llegar even-
tualmente a disfrutar de nuestra soledad, redescubriendo la di-
cha interior y la confianza en la vida. Al principio, lo que ha-
bitualmente sentimos antes de sentir el amor universal, y el
sentimiento mistico de lugar y propdsito en la vida, son olas de
intensa pesadez y oscuridad. Si de nifios no hubiésemos padecido
el abandono esto probablemente no sucederia, pero asi fue, y por
tanto tenemos que pasar por este perfodo de transicién.

Es en el momento en que nos enfrentamos a nuestra sole-
dad cuando la senda espiritual pierde sus fantasias romdnticas
e idealistas. Esta experiencia no es como la visita a una libre-
ria de la Nueva Era o a una tienda holistica de dietética. Cuan-
do esta herida se reabre nos encontramos en la trinchera. Due-
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le, y cada lugar de nuestra mente consciente desea evitar sen-
tir el dolor. Nuestra relacidn con la vida y con los demds estard
controlada por nuestro nifio que exige y reacciona hasta que no
estemos dispuestos a enfrentarnos a esta herida.

Nos encontramos —con ira y expectacién— con el dolor, la
decepcibn y la frustracién. Nuestro viaje por la vida no puede ser
pleno o dichoso y nuestras relaciones se desarrollardn en base a
arreglos superficiales que cubren montafias de resentimiento.
Nunca encontraremos una persona que nos proteja del miedo o
del dolor. Cuando retiremos esa proyeccién, podremos com-
partir el camino hacia la verdad con otra persona; pero hasta
entonces, la pareja atin no es un amigo, sino alguien a quien lan-
zamos nuestras proyecciones para aliviar nuestro dolor.

«La soledad es tu naturaleza. Naciste solo y morirds
solo. Y sin comprenderlo, sin estar completamente cons-
ciente de ello, estds viviendo solo. Confundes el sentirte
solo con la soledad y esto es sélo una confusién. T te
bastas a ti mismo. El periodo de transicién es un poqui-
to doloroso y dificil debido a las viejas costumbres, pero
no dura mucho, y la forma de acortarlo y hacerlo sopor-
table es disfrutando cada vez mis de tu soledad. Puedes
hacer que tu soledad sea cada vez mds fuerte, asf el es-
fuerzo serd, sin duda, muy positivo. Alimenta y nutre tu
soledad con todo lo que tengas, entrégale tu amor, y te
sorprenderd descubrir que has eliminado esos espacios de
tristeza y mal humor porque no tienes energia para ellos
¥ ya no tienes un sitio que les acoja.

De hecho, sélo la persona que vive en hermosa sole-
dad es capaz de relacionarse, porque eso no constituye
para ella una necesidad. No es un mendigo y no pide
nada, ni siquiera compafifa; més bien al contrario, da.
Desde su abundancia de alegria, paz, silencio y dicha esa
persona comparte; y entonces el amor tiene un aire to-
talmente diferente, entonces el amor es compartir; y
cuando ambas personas conocen la belleza de la soledad,
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el amor alcanza su punto mads elevado. Y aunque eso ha
sido posible s6lo en muy contadas ocasiones, es cuando
realmente se alcanzan las estrellas del cielo.

La soledad no quiere decir que no puedas relacio-
narte. Simplemente significa que tendrds que relacio-
narte de una forma completamente diferente, que no crea-
ra sufrimiento ni tristeza, que no creari conflicto, que no
significard un esfuerzo directo o indirecto por dominar a
la otra persona, por esclavizarla, porque no proviene del
miedo, es vida pura.

OsHO, The New Dawn

Ejercicios y meditacion: Sentir
nuestra privacion

Pon un cojin frente a ti y haz que represente a la persona
que actualmente te produce mds emociones. Detris de ese co-
jin pon dos cojines mds, uno por tu madre y otro por tu padre.
Cierra los ojos y centra tu conciencia en el primer cojin, en tu
pareja anterior o actual, y recuerda todas las formas en que te
sentiste privado, decepcionado y frustrado por esa persona.

Repasa todas las fuentes de privacién: sexual, emocional,
energética, espiritual, todas las formas en que td sentiste que
no conseguias lo que necesitabas y desebas. Siéntelas y siente
cémo te afectan. Pasa por la ira y permitete sentir la desespe-
ranza por no poder hacer que esa persona cambie, permitete
sentir la desesperanza por saber que tus necesidades no serdn
satisfechas, observa cémo te sientes al no tenerlas. Quédate
un poco de tiempo con cada fuente principal de privacién,
siéntela y observa lo que pasa dentro de ti.

Ahora centra tu atencién en los cojines de detrds, en mamd
y papd. Si te falté alguno de ellos de nifio, imaginate que ese
cojin estd vacio. Si te cuidé otra persona, pon otro cojin por
ella. Sintiendo tu nific interior, trae a la memoria todas las
formas en que fuiste privado por cualesquiera de ellos. Una vez
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mds, observa bien todas las formas en que puedas haber sido
privado: descuidado, incomprendido, ignorado, abusado, re-
chazado, presionado, manipulado, rebajado o juzgado. Ob-
serva y siente. Observa la similitud entre ahora y entonces.
Esta es tu historia de privacién. Esto es lo que tienes que re-
petir, sentir y traer a la luz.

Meditacion: Tocar la herida de abandono

La herida estd enterrada bajo nuestros esfuerzos por con-
trolar. A menudo, la primera forma de conectar con ella es fi-
jarnos en lo que sentimos cuando no conseguimos lo que que-
remos. Recuerda la dltima vez que te sentiste frustrado o
enfadado con tu pareja o la Gltima vez que te sentiste irritable.
¢Puedes detectar qué es lo que desencadend esos sentimientos?
Podria ser que se hubiera tocado tu herida de abandono.

Imaginate que alguien que ti amas acaba de retirarte por
algiin motivo su energia. Tal vez puedas recordar la dltima
vez que eso te pasé. ;Cémo te sientes? ;Cudl es tu reaccién?
Ahora, al quitarle la energia a la reaccién, ;puedes sentir lo que
hay debajo? ;Es miedo? Mira si puedes sentir ese miedo.

Ahora iremos mds adentro. Mira si puedes recordar un
momento en el pasado lejano o reciente en que alguien que t
amabas murié o te abandond. Permite que afloren esos senti-
mientos, sintiendo el dolor de la pérdida, la certeza de que
nunca volveris g tener a esa persona de la misma manera. Deja
que esos sentimientos se mantengan alli, dales espacio, per-
mitete sentir el dolor y la pérdida, suéltate y entra tal vez en
un espacio de aceptacién de cémo son las cosas, sintiendo la
energia en tu corazén y la expansién que se produce cuando
sueltas, cuando aceptas, cuando permites que las cosas sean
como son. Tal vez incluso sientas la amplitud de espacio en la
pena, incluso un sentimiento de alegria al confiar, al soltar.
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CAPITULO 11

Como aprendimos
a compensar

AS COMPENSACIONES SON una forma de control. Encu-

bren nuestro miedo. Son formas en que escondemos

nuestro miedo y nuestra vergilenza de nosotros mismos
y de los demds. Se trata de los papeles y comportamientos in-
conscientes y habituales que protegen a nuestro nifio interior
de la amenaza o de sentir el dolor.

Para nuestra supervivencia y cordura fue imprescindible
poder encontrar maneras de resistir los ataques y traumas que
sufrimos de nifios. Nuestras compensaciones son bidsicamen-
te formas para manejar todas las energias agresivas e insensi-
bles que nos invaden. Aprendimos a complacer, a aislarnos, a
luchar o a intentar controlar esa energia ofensiva de cualquier
forma posible; aprendimos estos comportamientos de lo que
vimos hacer a los demas.

Aunque estas formas de manejar la energia ofensiva nos
protegieron, también nos hicieron perder contacto con noso-
tros mismos, porque nos alejaron de nuestra naturaleza y esen-
cia. Siempre que estamos compensando, nuestra energia esen-
cial se encuentra en peligro, no somos auténticos, estamos
adoptando un papel para mantenernos a salvo, pero general-
mente no lo sabemos. No sabremos lo que es real o lo que es
compensacién hasta que volvamos a experimentar lo real, has-

ta qUe regresemos a casa Con NOSotros mismos.
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Yo aprend{ muy pronto a complacer y a comportarme
como los demds esperaban que me comportara, y no fue sino
hasta mucho mds tarde que me di cuenta que quien actuaba,
y la forma en que lo hacfa, no era yo. Entonces no tenfa nada
para comparar, no tenia ni idea de quién era mi yo verdadero.
Mis condicionamientos me ensefiaron que mi valia se basaba
en lo que podia lograr, en lo que hacfa, no en quién era, asi que
puse toda mi energia en los logros, en complacer, y la parte
mds profunda de mf{ estuvo siempre escondida y anulada.

Cuando nos pasa algo fuera de lo comtin, cuando la vida de
alguna forma hace pedazos nuestro control, entonces pode-
mos penetrar en nuestra compensacién. Y en esos momentos,
tal vez cuando perdemos a un ser querido o cuando sufrimos
un rechazo importante en el amor o el trabajo, puede que des-
pertemos. No estoy muy seguro de qué fue lo que finalmen-
te me ayudé a empezar a descubrir mi yo auténtico, pero en
cierto momento empecé a darme cuenta de la diferencia entre
lo que sentia real y lo que sentia falso.

Entonces mi vida empezé lentamente a sufrir un profun-
do cambio. Cuanto mds dispuestos estamos a permitir este
proceso, menos dramdticos serdn los métodos que la vida ten-
ga que usar para ayudarnos a volver a nuestro auténtico ser.

Las raices de la compensacion

Uno de los factores mds importantes que me ayudé a pe-
netrar en mis compensaciones fue comprender de dénde pro-
venian. Nosotros compensamos de innumerables formas, con
innumerables roles y comportamientos, pero en la raiz de to-.
das nuestras compensaciones se encuentran sencillamente:
todas las formas en que nuestro nifio aprendié a controlar su-
entorno de la mejor manera que pudo. He observado que las
formas en que compensamos, las formas en que nuestro nifio
aprendi6 a protegerse, son de cuatro estilos bédsicos: compla-
cer/armonizar, controlar/cuidar, luchar/rebelarse o aislarse/en-
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cerrarse en si mismo. Lo primero que aprendi de estos patro-

nes provino del trabajo de Karen Horny, quien observé que

para compensar miedos profundos, la gente desarrolla una

personalidad defensiva dependiendo de si «se mueven hacia.
otra persona», «se mueven contra otra persona» o si «se alejan

de otra persona».

Observemnos estos estilos mds detenidamente. Cuando aca-
be de describir cada estilo, témate un momento para consi-
derar c6mo has usado esa forma de proteccién para mantener
a salvo a tu nifio vulnerable.

|._Complacer/armonizar

En este estilo, nuestro nifio intenta suavizar y atenuar la
amenazante energia exterior. Muchos fuimos criados en un
entorno muy masculino y racional, y la presién y la ira repri-
midas, inherentes a este tipo de ambiente, nos hicieron entrar
en shock.

Tratamos de manejar la ansiedad intentando suavizar esa
energfa abusiva. Complacemos para evitar tener que enfren-
tarnos a alguien o recibir su ira. Nuestros esfuerzos por ar-
monizar también expresan cualidades hermosas y naturales
que generan amor y armonfa, pero es muy alto el precio que
pagamos por renunciar una y otra vez a nuestro poder.

Ser complaciente es vergonzoso. Por ello pagamos un alto
precio en nuestra dignidad y autorrespeto. Hasta que comen-
cé a trabajar mi vergiienza y humillacién nunca me di cuen-
ta de lo muy colapsado que estaba y lo mucho que habia per-
dido mi poder. Mi supervivencia consistia, en gran parte, en
convertirme en alguien complaciente, pero eso me hizo sen-
tirme castrado y avergonzado por dentro. Me habfa identifi-
cado tanto con el papel, que no me daba cuenta de que en rea-
lidad ése no era yo. Encima, reforzaba mi autoestima pensando
que era una persona muy buena. Podemos engafiarnos a noso-
tros mismos pensando que nuestra dulzura es espiritual, no
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violenta y amorosa, sin reconocer la degradacién que habi-
tualmente acompatfia a este comportamiento y las montafias de
resentimiento que se esconden tras él.

2. Controlar/cuidar

En este rol, nuestro nifio asustado trata de manejar la ener-
gfa ofensiva intentando controlarla y dominarla. En este caso,
en lugar de sentirse intimidado por la energia peligrosa, nues-
tro nifio interior se mueve hacia fuera para vencerla. Contro-
lamos en muchas formas. Una forma muy comtn es hacer de
padres, consiguiendo que alguien nos necesite y se haga de-
pendiente de nosotros; otra es tiranizando y usando nuestro
poder para abrumar a los demds a través de la violencia o la
amenaza de violencia, a través de las palabras, el dinero, el
sexo o el intelecto; cualquier cosa que funcione. Puedo reco-
nocer a mi tirano en mi excesiva honradez, rigidez, critica,
disciplina y ambicién; y también cuando me pongo a m{ mis-
mo y a los demds el mismo nivel de exigencia que otras per-
sonas me habfan puesto a mi.

Hacemos nuestro papel, y en cuanto nos es posible le de-
volvemos a los demds, controlando y tiranizando, el resenti-
miento que hemos almacenado por tener que complacer. Re-
cuerdo cuando trabajaba como interno en medicina que me
senti escandalizado de mi mismo, y de mis compafieros mé-
dicos recién egresados, por lo ripido que aprendimos a abusar
de nuestros subordinados: los estudiantes de medicina, las en-
fermeras, el personal y especialmente de los pacientes. Cuan-
do éramos estudiantes de medicina, a menudo los internos y
los residentes nos humillaban y ahora era nuestra gran opor-
tunidad de desquitarnos. Las heridas por toda la humillacién
de nuestro pasado quedan registradas y de alguna manera es-
tdn esperando la oportunidad de vengarse. Y repetimos la mis-
ma dindmica en nuestras relaciones intimas. Debido a heridas
reprimidas, insultos e injurias, el controlador interior hace
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aflorar nuestras cualidades de liderazgo y bondad de una for-
ma distorsionada.

Otra forma habitual en que aprendimos a controlar fue
haciéndonos mentales. La energia se traslada fuera de nuestro
cuerpo, a la cabeza, y nos sentimos a salvo, seguros y en pose-
si6n del control. Guardamos las experiencias en cajas para que
la vida no nos parezca tan abrumadora. Creemos que sabemos
lo que hacemos, pero la verdad es que con eso nos estamos
bloqueando a cualquier conocimiento auténtico. Nunca antes
me di cuenta de lo atroz que este tipo de proteccién puede ser.
El cinismo y el sarcasmo que a menudo acompafian a la de-
fensa intelectual pueden ser mortales.

Levantamos una muralla alejando y rechazando lo que nos
es incomprensible o atemorizante, y a2 menudo nos volvemos
violentos en nuestra excesiva rectitud. En la tensién que cons-
truye nuestra mente para hacer que las cosas funcionen bien,
estamos encubriendo grandes cantidades de miedo e ira re-
primida. Yo lo sé muy bien. Esa es una de las principales for-
mas en que yo aprendi a protegerme. Fui testigo de cémo la
utilizaban mis padres y, de hecho, creo que éste es el tipo de
defensa mds caracteristica del condicionamiento de los judios.
Cuando lo hago, a menudo no me doy cuenta.

En el ashram de India donde atin vivo parte del afio exis-
te un programa para los recién llegados. Habitualmente la
gente empieza por terapias de grupo y luego trabajan algo en
la comunidad. Los grupos especificos y los proyectos de trabajo
recomendados estdn disefiados para proporcionarle a la gente
lo que mds necesita para su crecimiento emocional y espiritual.

La primera vez que llegué alli, hace quince afios, estaba lle-
no de todo tipo de ideas espirituales y psicolégicas sobre c6mo
dirigir mi crecimiento, pero los grupos y proyectos de traba-
Jo que me sugirieron estaban todos enfocados hacia sacarme de
la cabeza. Entonces yo no era consciente de lo mental que era,
pero para los demds si que era obvio. Pasé cuatro afios ha-
ciendo trabajos manuales —carpinterfa, limpieza, construc-
ci6n, etc.—, algo compleramente diferente de cualquier otra
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cosa que hubiera hecho en el pasado, como terapias o medici-
na. Algunas veces me resistia y me quejaba, pero de alguna
manera sabfa que eso era perfecto. Ahora me siento increible-
mente agradecido por la experiencia, aunque yo solo no lo hu-
biera hecho.

3. Luchar/rebelarse

El luchador/rebelde interior expresa la ira de nuestro nifio

herido moviéndose hacia fuera para desafiar cualquier ame-
naza de invasién o abuso. El dice «jno!» Nuestro rebelde nos
da el valor de romper las ataduras de nuestro condiciona-
miento para detectar la pretensién, la negacién y los engafios
que nos rodean, y para romper, para destruir todo lo munda-
no, cortés y convencional.

Pero al luchar y rebelarnos nuestra ira es inconsciente.

Nos perdemos en la reaccién, en atacar y defender, sospe-
chando constantemente y siempre en guardia, siempre rece-
losos de que nos abusen o malinterpreten. Nos volvemos im-

. ¢
petuosos y nos apresuramos a sacar conclusiones, a menudo

sin tomarnos el tiempo para ver o sentir por dénde viene la
otra persona.

La ira y la reaccién se convierten en nuestra manera de no
sentir el dolor, el miedo, la impotencia, o el dolor y la pena de
nuestra alma. El luchador puede ser un adicto a la adversi-
dad. El rebelde se identifica con su negatividad con una es-
pecie de arrogancia de superioridad moral. Todo se convierte
en una lucha y él vive en eterna desconfianza, siempre antici-
pando, o incluso provocando los conflictos.

La parte positiva y sana de este estilo de compensacién es
que asf podemos estar mds conectados con la ira interior y ex-
presarla. Hemos salido del colapso, pero hasta que limpiemos
la reaccién y la paranoia del luchador ésta seguird siendo una
parte inconsciente de nuestra proteccién que nos aporta mu-
cho aislamiento y dolor.
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4. Aislarse/encerrarse en si mismo

Una de las formas mds fdciles de proteger a nuestro nifio
asustado es simplemente alejdndonos y retirdndonos a nuestro:
mundo propio, retirando toda nuestra energia del objeto ame-..
nazador. Reconozco este lugar como un refugio interior pro-
fundamente escondido que, desde que tengo memoria, ha for-
mado mis o menos parte de mi. De hecho, éste hasido y es mi
lugar de supervivencia mds profundo. Yo lo llamo mi cueva.
Hace mucho tiempo que me encerré y me marché alli apren-
diendo a nutrirme s6lo a mi mismo. Soy consciente de que, de
hecho, cada vez que me abro salgo de mi cueva, donde estoy
solo, ocupindome cémodamente de mis asuntos.

Al principio, cuando empecé a darme cuenta de esto, ob-
servé que con la mds minima decepcién me volvia a encerrar
en mi cueva. Mis parejas se frustraban y enfurecian a causa de
mis retiradas continuas siempre que algo fuerte o desagrada-
ble sucedia, pero cuando habia sido amenazado ya era vir-
tualmente inalcanzable. Probablemente muchos de vosotros
sentiréis que para relacionaros intimamente os hace falta ve-
nir de un lugar que estd absolutamente apartado y que es ate-
rrador abrirse. En la soledad encontramos algo de poder y rea-
lizacién, pero no nos nutre:

Nouestro ser, que se bate en retirada, arrastra un fuerte sen-'
timiento de resignacién y desesperacién que puede ser casi
impenetrable. Nuestra retirada estd muy intimamente conec-
tada con el tremendo dolor que llevamos dentro. Pero para
sentir el dolor, tenemos que abandonar la seguridad de nues-
tra soledad o la resignacién y la desesperacién. Mientras nuestra
compensacién de retirada se mantenga inconsciente, conti-
nuard aislindonos de nuestros sentimientos. Nosotros nos ale-
jamos, nos confundimos, nos encerramos en fantasias, volve-
mos a convertirnos en nifios irresponsables y continunamos
estando desconectados de nosotros mismos.

A la retirada le llamamos la proteccién del poeta, por-
que protege a nuestro poeta interior, el que es altamente sen-
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sible, solitario e introspectivo. El aspecto positivo de esta
proteccidn es que la inmensa cantidad de energia que, de otra
forma gastarfamos en intentar armonizar, luchar o controlar,
puede ser utilizada, en cambio, para la creatividad y la in-
trospeccién. Pero los que se retiran frecuentemente estdn, sin
saberlo, extremadamente empobrecidos emocionalmente y
esconden la ira inconsciente por los insultos pasados hechos

a su dignidad.

COMPENSACIONES
Cémo aprendié a protegerse el nifio interior

I. Complaciendo. Intentando suavizar la energia.
2. Controlando.  Intentando controlar la energia.
3. Luchando. Intentando vencer la energia.

4. Retirdndose. Retirdndose de la energia.

Identificar nuestra pelicula negativa

Nuestras compensaciones no sélo son patrones habituales
inconscientes de proteccidn, sino que también forman un sis-
tema de creencias basado en la privacién de amor y apoyo que
sufrimos en la nifiez. Este sistema de creencias es como una pe-
licula que nos pasa por la cabeza y que determina la forma en
que vemos y sentimos el mundo que nos rodea.

Por ejemplo, cuando estamos complaciendo, creemos que
no es seguro ser directos y enérgicos. Si estamos controlando,
creemos que a menos que lo hagamos algo aterrador sucede-
rd. Cuando estamos luchando, creemos que o luchamos o nos
controlardn. Cuando nos retiramos, creemos que el mundo es
un lugar demasiado insensible como para quedarse en él.
Cuando estamos pasando esta pelicula, no vemos la vida que
nos rodea como realmente es, la vemos desde la perspectiva de
un nifio herido. Los patrones y las ideas que nos hemos for-
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mado sobre la vida se desarrollaron a partir de esas impresio-
nes originales. En nuestra inconsciencia, y a través de la men-
te de nuestro nifio, atin vemos el mundo como era en el pasa-
do para él: estas ideas nos anclan de una manera engaiiosa y
negativa aunque muy familiar.

Una experiencia en el presente puede producir en nues-
tro interior una reaccién en cadena que hace comenzar la pe-
licula y parece validar las ideas negativas de la misma. Por
ejemplo, alguien nos dice algo que interpretamos como un
menosprecio. Inmediatamente nos ponemos en guardia y
desconfiamos. Lo que nos han dicho, sea verdad o no, ha pues-
to en marcha la pelicula, porque ha abierto un lugar en nues-
tro interior que nos recuerda cudndo se traiciond nuestra ino-
cencia y confianza. Ahora percibimos a esa persona como
enemigo. La pelicula dice: «Mds vale que vigile, pues si me
abro me hardn dafio», o «Tengo que cuidarme a m{ mismo,
porque no hay nadie mds que lo haga y el mundo no es un lu-
gar agradable», o «Si no cojo lo que necesito, nunca lo conse-
guiré», o «La gente generalmente estd interesada en reprimir
mi creatividad y mi energfa viral, asi que tengo que 1r a por lo
que deseo», etc. Una vez puesta en marcha la pelicula es difi-
cil detenerla y, a veces, puede tener una duracién mucho ma-
yor de dos horas.

Naturalmente, en nuestras relaciones intimas se provocan
estas ideas y nuestros mecanismos de proteccién se ponen
constantemente en marcha. Es como tener un teclado de un or-
denador emocional privado, en el que cada tecla desencadena
una idea negativa diferente. Nuestra pareja y amigos intimos
utilizan todo el tiempo este teclado. Ellos pulsan una tecla y
nosotros desaparecemos, nos encerramos, nos protegemos, nos
retiramos, atacamos o nos ponemos a la defensiva. Hace falta
ser muy conscientes para darnos cuenta de que lo que vemos
no es la realidad, especialmente cuando se trata de alguien
muy cercano a nosotros. Tampoco es ficil darse cuenta de que
nuestras convicciones, de hecho, provocan que alguien haga
precisamente lo que creemos que hard. Nuestro comporta-
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miento protector casi siempre se ha quedado obsoleto y usa-
mos esa proteccién aunque a menudo ya no sea necesaria.

El dolor de la compensacion nos saca fuera

Habitualmente lo que nos saca fuera de nuestros mecanis-

mos automadticos de compensacién es el hecho de que hacen -

dafio.-Estos papeles nos afslan y cortan el contacto con nuestro
corazén, con el corazén de los demds y con nuestro ser mds pro-
fundo. La complacencia es humillante, controlar o vivir la vida
en constante lucha nos aisla y dafia nuestro corazén y la retira-
da nos provoca con el tiempo una profunda desesperacién, de-
presidén o cinismo. Cuando vivimos en nuestras compensaciones
estamos orientados hacia el exterior y estamos desconectados
de nosotros mismos, sin poder descubrir nuestra auténtica be-
lleza. Lamentablemente, es muy poco probable que elimine-
mos solos esos patrones, sin que la vida nos tenga que dar un tre-
mendo golpe con su bastén zen, como por ejemplo a través del
abandono de la pareja, de un accidente o de una enfermedad.

En el pasado adoptamos todos estos estilos de proteccién
para darnos espacio y amor a nosotros mismos en una atmés-
fera en la que nos sentiamos asustados, ignorados y no amados.
Los desarrollamos para no tener que sentir el dolor insoporta-
ble de nuestra nifiez. Cuando empezamos a conectar con el
miedo y el dolor, las compensaciones desaparecen lentamente
y de forma natural.

Traer conciencia a nuestras compensaciones

Detris de cada compensacién hay un profundo miedo de
nuestro nifio herido. Podemos empezar a llevarlas a la con--
ciencia, simplemente, al decidirnos a investigar el miedo y-
sacarlas a la luz sin juicio o censura. Podemos llegar a cono--

cerlas observdndolas en accién y familiarizdndonos con la for- -
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ma en que las sentimos dentro. Cuando estamos complacien-
do, hay ciertas sensaciones en el cuerpo que podemos aprender
a reconocer. Lo mismo sucede cuando nos retiramos, contro-
lamos o luchamos. Seglin mi experiencia, la mejor forma de
identificar nuestros papeles es haciéndonos sensibles a las sen-
saciones del cuerpo cuando los adoptamos.

También podemos observar cémo funcionan nuestras com-
pensaciones en todas nuestras relaciones importantes. Si no
lo sabemos ver, sélo tenemos que preguntarle a nuestra pare-
ja 0 a los amigos {ntimos. Ellos lo sabrdn. Son las formas en
que mantenemos las distancias, en que nos protegemos, en
que mutuamente utilizamos juegos de poder. Para descubrir-
las hace falta desenmascararlas, y para eliminarlas hace falta
mucho valor. Pero podemos empezar por reconocerlas y com-
partirlas cuando surgen.

Para trabajar desenmascarando nuestra proteccién y com-
pensaciones hace falta mucha compasién y compromiso. Esto
no se hace mds ficil con el tiempo, sino al contrario, més di-
ficil, porque nuestras defensas y protecciones se hacen mis y
mds sutiles. Es mds ficil perdernos en nuestro comportamiento
habitual que escarbar en el dolor para curar a nuestro nifio
interior herido. El motivo por el que la mayorfa de las rela-
ciones intimas se vienen abajo es la no disposicién a penetrar
en nuestras compensaciones y sentir el miedo y el dolor que
llevamos dentro. A veces uno solo, o a veces ninguno de los
dos, est4 dispuesto a «observar sus asuntos». Si hacemos el
compromiso amable de observar nuestros puntos débiles, po-
demos pedirle a los més {ntimos que nos los muestren; asf les
permitimos entrar.

Ejercicios y meditaciones: Identificar
el complaciente y el tirano

Identifica a la principal persona en tu vida que de alguna
forma asusta a tu nifio interior. Tal vez de alguna manera ten-
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ga poder sobre ti o te haga sentir inferior, débil e incompe-
tente. Ahora imagina que estd sentada frente a ti1 y hazrte las si-
guientes preguntas: ;Cémo te sientes sentado frente a él o
ella? ;Cémo sientes tu cuerpo? ;Qué sientes sobre ti mismo?
¢Qué le pasa a tu energia? ;Cémo te relacionas con él o ella?
¢Te juzgas a t1 mismo e intentas cambiar?

Ahora identifica una persona importante en tu vida con la
que te sientas en cierta forma superior. Una vez mds, imagina
que estds sentado frente a ella y hazte las mismas preguntas.

Meditacion: Como aprendimos a compensar

Puedes hacer este ejercicio como una meditacién guiada,
haciendo que te la lea un amigo. Cierra los ojos y penetra sua-
vermente en tu interior. Sintoniza con tu respiracién, observan-
do tranquilamente la inhalacién y la exhalacién. Reldjate, y
suavemente acomddate a tu respiracidn, relajindote con ella
y permitiéndole que te lleve a tu interior. Lenta y suavermnente,
penetrando mds y mds profundamente, més y mis relajado.

Ahora imagina que estds dentro de una cueva. Esta cueva
es tu espacio protegido y seguro. En la cueva estds seguro,
pero aislado y solo. Nadie puede entrar alli dentro. Has des-
cubierto maneras de ser creativo en tu cueva: tal vez escribas
o dibujes, o toques miisica o lo que sea que te guste hacer.
Obsérvate a ti mismo en tu cueva. ;Qué aspecto tiene? ;Cémo
se siente? Mira alrededor ;Qué has puesto en tu cueva?

Ahora imagina que te diriges a la entrada de la cueva y
desde alli miras afuera. Estds viendo el mundo exterior, fuera
de tu cueva. ;Qué ves? ;Hay alguien alli? ;Sientes que es se-
guro salir? Ahora imagina que afuera hay alguien y que por al-
guna razén te sientes atraido hacia esa persona. Suave y cau-
telosamente sal afuera.

Has salido esperando que te recibirdn con amor y calidez.
Te gustaria que te tomaran en cuenta y te apreciaran. Eres jo-
ven, inocente y no muy seguro de ti mismo. Te gustaria que
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esa persona te diera su aprobacién y reconocimiento pero, por
el contrario, la energia que encuentras es severa, condenatoria
e hiriente. Tal vez esa persona te hable de forma humillante o
te rebaje. Tal vez, simplemente, te ignore. Tal vez esa perso-
na sélo esté muy ocupada y no tenga tiempo para ti. Tal vez te
diga lo que desea y espera de ti.

Ahora permitete sentir lo que sucede dentro. ¢Cdémo sien-
tes la herida? ;Te impresiona? ;Te hace sentir enfadado? Y
¢cémo reaccionas con esa persona? ;Intentas suavizar la ener-
gia de esa persona en un intento por hacerte su amigo y obte-
ner amor? ;Intentas complacer a esa persona? ¢ Te desmoronas
ante la severidad o la ira que sientes que esa persona te dirige?
¢Te retraes dentro de ti, alejdndote de esa energia agresiva?
¢Luchas, enfadado por la decepcién y la traicién? Observa du-
rante un Momento tus respuestas.

Ahora imagina que abandonas a esa o esas personas y vuel-
ves a tu cuerva. ;Cémo se siente? ;La sientes diferente de como
la sentfas antes? ;Te gustarfa volver a salir? ¢Tal vez no estds
seguro de lo que quieres hacer? Mantén ese sentimiento du-
rante un rato. Ahora, haz una respiracién profunda y lenta-
mente comienza a regresar.
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CAPITULO 12

Adiccion. Patvones
habituales de proteccion

I COMPRENSIO: | DE LA ADICCION era antes muy uni-

dimensional. Antes de hacer este trabajo, nunca se

me ocurrié que gran parte de mi comportamiento
estuviera basado en evitar los sentimientos mds profundos de
miedo o de dolor. Yo sabia que el uso de drogas era una adic-
cién obvia, pero al empezar a observar con mds detenimiento
me di cuenta de que gran parte del comportamiento que ha-
bitualmente consideramos normal puede ser, de hecho, una
forma sutil de adiccién. Ahora sé que, por ejemplo, gran par-
te de mi vida social, mi obsesién por comer golosinas, juzgar
a los demds y analizar eran, en el fondo, una forma de evitar
mirar adentro, formas de llenar el tiempo y la cabeza para po-
der evitar el sentimiento. Con este trabajo comencé a hacerme
mds sensible a la formas en que yo dilufa mi intensidad y per-
dia mi energia con la distraccién. La conciencia de las heridas
profundas de mi nifio interior y de lo dificil que es acceder a
ellas ha cambiado mi comprensién de gran parte de mi estilo
de vida.

Todos tenemos nuestras adicciones; algunas veces somos -
conscientes de ellas, otras veces no. Para poder realizar ese
viaje a nuestra profundidad, antes o después tendremos que in-
vestigar y aceptar lo que estamos acostumbrados a hacer para
evitar sentir lo que surge en nosotros en el momento preciso



172 CARA A CARA CON EL MIEDO

en que intentamos evitar sentir el miedo y el dolor. Me doy
citenta de que la adiccion es una elecciin que yo hago, consciente o
tnconscientemente, para no darme cuenia, para no estar presente en ese
preczso momento. :

En términos del modelo que he presentado, nos sentimos in-
conscientemente atraidos hacia la adiccién para evitar entrar en
la capa de la vulnerabilidad. Incluso a un nivel mds profundo
usamos la adicci6n en sus mltiples formas, para evitar sentir el
vacio al que eventualmente todos tenemos que enfrentarnos.
Visto bajo la luz del sendero de la meditacién y la verdad, lo que
evitamos no es s6lo sentir el miedo y el dolor, sino sentir e/ agi-
Jero de vacio interior, la laguna entre la mente y Iz no-mente. La adic-
c16n es una distraccién del miedo a sentir ese vacio.

Se ha escrito mucho sobre la adiccién y la codependencia.
De hecho, el trabajo de la codependencia surgié de investigar
los motivos por los que la gente se hace adicta a ciertas sus-
tancias. Mi enfoque en esto es descubrir el papel que juega
en nuestro viaje hacia el interior, su relacién con la meditacién
y cémo usar la meditacién para curar la adiccién. La adiccién
es parte de nuestra capa de proteccién, porque efectivamente
impide nuestra entrada en la capa media. De hecho, opera
justo en el limite entre la capa exterior y la media, entre la pro-
teccidn y el sentimiento. Acttia como una barrera energética
para evitar que los miedos y el dolor salgan a la superficie des-
de nuestro inconsciente.

Seglin mi experiencia, lo que nos hace intentar evitarlo no
es tanto el dolor como el miedo de enfrentarnos con las heri-
das y el vacio interior. Es el miedo que tenemos que encontrar
y pasar. Es el miedo a dejar de controlar. Mantenemos nuestra
vida en un estado permanente de semiadiccién justo para evi-
tar tener que enfrentarnos con el miedo. Nuestros partici-
pantes se sorprenden a menudo cuando les decimos que habi-
tos tan comunes como fumar, beber café y comer golosinas
estdn motivados inconscientemente por el miedo a enfrentar-
nos a sentimientos de privacién, vacio o desvalorizacién. Yo
me sorprendi. La conexién entre nuestro comportamiento y los

"
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sentimientos que estamos bloqueando no es tan obvia, porque
ya se nos ha hecho familiar y acostumbrada. Nuestros hdbitos
adictivos se han convertido en una cortina de humo crénica en-
tre nuestras mentes consciente e inconsciente.

Aunque intentemos evitar los sentimientos, la vida tiene
sus formas de obligarnos a entrar en la capa de sentimientos.
Si nos resistimos a lo que la vida intenta ensefiarnos, las lec-
ciones nos llegan de forma muy dolorosa. Cuando un amigo
mio casi se matd en un accidente de moto, se dio cuenta que
necesitaba recapacitar de forma profunda sobre la forma en
que estaba llevando su vida. Antes o después, esa parte pro-
funda nuestra, nuestra conciencia superior, nos lleva a reco-
nectar con nuestros sentimientos y nuestra energia. Nuestras
adicciones son nuestro intento inconsciente de evitar que ese
proceso inevitable tenga lugar. Al investigar con compasién y
delicadeza nuestras adicciones podemos suavizar el golpe. Al
hacernos conscientes y comprenderlas podemos socavar su po-
der y atractivo, porque el deseo de autoconocimiento que lle-
vamos dentro es mds poderoso que nuestros miedos.

Adicciones grandes y sutiles

En algunos casos es fdcil identificar cudles son nuestras
adicciones. Por ejemplo, con el abuso crénico de sustancias, es
.mis facil descubrir lo que hacemos para esconder los senti-
mientos que encontrar una manera de dejar de hacerlo. Pero las
adicciones con que la mayorfa de nosotros nos enfrentamos
en nuestra vida diaria son las sutiles, todas esas pequefias for-
mas en que disipamos nuestra energia y nos impedimos el
contacto con sentimientos interiores mis profundos. Nuestra
propia imagen, por ejemplo, estd tan profundamente arraiga-
da que normalmente nunca nos detenemos a observar cémo la
usamos para evitar sentir nuestro dolor. Todos los comporta-
mientos y actitudes a los que nos asimos para controlar, son los
que componen nuestras adicciones sutiles. Cuanto mds deta-
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lladamente observamos, mds nos damos cuenta de que estos

comportamientos y actitudes habituales son adictivos. Casi-
todo lo que hacemos, incluso meditar, puede convertirse en -
una forma mds de evitar nuestros miedos mds profundos y-

nuestro dolor en lugar de invitarles a que surjan:

Nuestras adicciones estdn hechas a la medida de nuestro
temperamento. Algunos podemos elegir las que se ingieren:
nos metemos comida, sustancias quimicas, azlcar, etc., en e
cuerpo intentando aliviar el dolor y la ansiedad que se crea
cuando los sentimientos o la energia de la capa media empie-
zan a penetrar en nuestra proteccién y control y a molestarles.

Una forma predominante de adiccién puede ser estructu-
rar nuestro tiempo de forma obsesiva, de manera que nunca
tengamos tiempo para sentir. A menos que los sentimientos
sean muy poderosos, nuestra actividad incesante nos mantie-
ne distraidos y los mantiene as{ enterrados. Podemos enga-
flarnos sobre nuestra importancia y la importancia de lo que
hacemos: somos adictos al poder y al control. El poder es como
una droga que nos mantiene alejados de nuestra vulnerabili-
dad. De forma parecida, podemos ser adictos a nuestra imagen
refinada y socialmente gratificante.

Al observar de forma mis profunda mis propios compor-

tamientos adictivos descubri que la velocidad siempre ha sido -

una adiccién importante en mi vida: mantenerme ocupado,
moverme velozmente, tener todo el tiempo lleno y cada dfa lis-
tas de cosas por hacer. Reducir la velocidad resultaba aterrador.
La mayor parte de mi vida estuve demasiado ocupado y de-
masiado apresurado para detenerme a considerarlo como una
adiccién. La sociedad occidental es masivamente adicta a la ve-
locidad. La mente occidental est4 enfocada hacia el progreso y
los logros, hacia llegar a alguna parte. Podemos reforzar nues-
tra adiccién a la velocidad con sustancias como el café y el
azicar, pero los valores del éxito y el rendimiento que man-
tienen la mente enfocada en «hacer» mds que en «ser» son
mds insidiosos que las sustancias que ingerimos para mante-
ner las prisas. '
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Lo que identifica un comportamiento como adictivo, con
adicciones sutiles, a menudo no es lo que hacemos sino c6mo
lo hacemos. Hace poco aprend{ una nueva manera de hacer el
amor, basada en usar este acto como forma de mantenerse co-
nectado y compartir profundamente, quitdndole importancia
al orgasmo y poniéndola en compartir la experiencia momen-
to a momento. Este enfoque me revelé cémo yo usaba sutil-
mente la energfa de la sexualidad con mi pareja, como una-
especie de droga que me evitaba investigar y dejar al descu-.

_bierto mis miedos mds profundos a la intimidad o a la inep-.

titud. Al ir mds alld de la adiccién abria amplios y nuevos pa-
noramas de intimidad a los que tenfa miedo.

Sea cual fuere la adiccién que usamos, el comiin denomina-
dor es que evita que nos sintamos vulnerables. Huimos del mo-
mento, porque si Nos mantuviésemos presentes nos verfamos
obligados a enfrentarnos a nuestros miedos. Escuchar las charlas
de mi maestro cada noche sigue ayuddndome a sintonizar con
una forma de vivir muy diferente de aquella que me ensefiaron.
Radicalmente diferente. Reducir la velocidad y sentir el mo-
mento es un proceso lento para cambiar mi condicionamiento oc-
cidental e integrar la meditacién en mi vida. Esto sana gradual-
mente las adicciones. Yo crefa en el pasado que, con suficiente
disciplina, podfa detener cualquier cosa, pero descubri que la
disciplina en s{ misma era una de mis mayores adicciones.

La primera vez que fui a India y conoci a mi maestro yo se-

_gufa una senda espiritual muy disciplinada, totalmente con-

vencido de que si trabajaba lo suficiente lo conseguiria. Pero
en lugar de aconsejarme que continuara esforzindome, me
dijo que hiciera lo contrario, que dejara todos mis esfuerzos y
que me divirtiera. Mi disciplina era simplemente una mane-
ra de reforzar mi ego. «Dios», me dijo, «me encontrarfa a mi».
Cuando of eso, me cayé como una bomba. Me di cuenta de que
estaba evitando la adiccién con otra adiccién. La disciplina
sola no es una cura para la adiccién.”

¢Cémo curarnos de nuestras adicciones? ;Cémo encontrar
una forma moderada, pero a la vez comprometida, de vivir
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nuestra vida en la que ya no disipemos nuestra energfa sino nos
mantengamos centrados en el crecimiento? Para responder a
esto creo que necesitamos observar mds detenidamente de
dénde provienen estos comportamientos adictivos.

E! combustible de nuestras adicciones

¢Qué hay detrds de nuestras adicciones? ;Por qué decidi-
mos no ser conscientes de ellas?

I. La profundidad e intensidad de nuestros miedos
inconscientes

Nuestros miedos son tan profundos y a menudo estdn tan
escondidos, que tan s6lo la idea de permitirles aflorar a la su-
perficie puede ser suficiente para hacernos desear ‘que todo
esto se mantenga enterrado. Cuanto més aprendo sobre el nifio
interior, y particularmente sobre mi propio nifio interior, mas
me doy cuenta de que nuestras heridas pueden ser tan aterra-
doras que algunas veces parece un milagro que lleguemos a en-
contrar el valor para trabajar con cualesquiera de ellas. Las adic-
ciones nos cobijan de nuestra ansiedad y dolor. No debemos
presionarnos para hacer que ese material enterrado aflore a la
superficie mds ripido de lo que desee nuestro ser. Tenemos
que enfrentarnos a nosotros mismos con la mayor sensibilidad
y paciencia. Nuestras adicciones son una de las formas prin-
cipales en que mantenemos algo de control sobre lo que se
nos viene encima. Nadie, excepto nosotros mismos, puede sa-
ber cudnto hemos de permitir que salga a la superficie.

Cuando por fin nos decidimos a dejar alguna forma de
comportamiento adictivo, sin duda vamos a traer a la super-
ficie sentimientos que habfamos reprimido. Vamos a traer el
panico de nuestro nifio y el vacio interior. Tal vez no de in-
mediato, pero si en algiin momento, antes o después. Al prin-
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cipio, estamos llenos de entusiasmo por haber tomado la de-
cisién de dejar un comportamiento autodestructivo y podemos
disfrurar de cierto perfodo de gracia. Pero las verdaderas difi-
cultades, normalmente, empiezan después de unas cuantas se-
manas.

He estado con muchos amigos que dejaron de fumar y sus
momentos mds dificiles vinieron cuando, después de unas
cuantas semanas o incluso meses, sufrieron un retroceso. Al-
guna experiencia hizo surgir su vergiienza o inseguridad, em-
pezaron a aburrirse de «privarse» a s{ mismos, o empezaron a
sentirse demasiado rigidos y programados. Cualesquiera de
estas situaciones puede hacernos retroceder. Sin la adiccién
estamos mucho mds sensibles. Nuestra vulnerabilidad est4 a
flor de piel.

Pequefias cosas a las que en el pasado posiblemente no les
hubiéramos prestado atencién, de pronto nos provocan un
gran pénico. El panico, a menudo, est disimulado por la irri-
tacién. Nos hacemos mucho mis sensibles a la inconsciencia
que nos rodea, a la violencia y a la insensibilidad. As{ es facil
sentirse victima y desear abandonar, o enfadarse con todo el
mundo. Es doloroso dejar al descubierto nuestra vulnerabili-
dad. Tenemos que desear de corazén que salga.

Dado que nuestros miedos son tan intensos, yo no he en-
contrado una forma sencilla de tratar las adicciones. No exis-
te una férmula simple. Algunas veces lo més creativo y amo-
roso que podemos hacer por nosotros mismos es simplemente
detenernos. Pero otras veces el enfoque mds amoroso es no ha-
cer nada mds que observar nuestro comportamiento adictivo
con la mayor conciencia posible.

Hace poco tuve una sesién con una mujer que sufria por-
que su ex novio ya no estaba interesado en ella. El era un poco
ambiguo, pero decia que lo tinico que deseaba era mantener
una amistad. Ella no podia aceptar que él ya no la deseaba
como amante. Descendié a un espacio de victima y le supli-
caba su atencién, que él le daba en pequefias cantidades (su-
pongo que muchos de nosotros nos hemos encontrado en esta
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situacién en algiin momento). Ella no podia evitar llamarle por
teléfono frecuentemente y él siempre respondia rechazdndola.
Ella estaba cada vez mds abatida y cafa en la autocritica.

Perpetuar este comportamiento adictivo hacia é] no le ha-
cia ningtin bien y de nada servia que ella se diera cuenta. Te-
nia que dejar de hacerlo. Al continuar con este comporta-
miento ella no se permitia a s{ misma sentir el dolor. Su
sufrimiento era parte de la adiccién, no era una auténtica ex-
periencia de dolor. Por el contrario, ella tenfa que dejar de
llamarle y sentir lo que fuera que ello le produjera.

No obstante, a menudo sélo con observar de forma cons-
ciente y continuar haciendo nuestro trabajo interno tenemos
suficiente. Una amiga mfia es una gran fumadora. Ella lo sabe,
y también sabe que eso le estd sirviendo de escudo para el te-
rror que lleva dentro, pero no puede evitarlo. Para ella, en
este momento de su vida, seria violento intentar dejarlo a tra-
vés de la disciplina. Estd haciendo un intenso trabajo consigo
misma y muchos de sus terrorificos traumas de infancia estdn
saliendo a la superficie. Con este tipo de compromiso con su
crecimiento es muy probable que ella sola supere la adiccién
cuando esté preparada.

Dada la profundidad e intensidad de nuestros miedos, la
curacién de cualquier adiccién puede, de hecho, comenzar
cuando empezamos a aceptar que, a menos que descubramos
las raices profundas de nuestros comportamientos, no somos
capaces de cambiar nada. Puede que no seamos capaces de
cambiar de inmediato ninguno de nuestros comportamientos
obsesivos, pero podemos empezar por sentir el dolor.

La mujer del ejemplo anterior puede que no sea capaz de
dejar de llamar a su ex novio, pero cuando salga del compor-
tamiento automadtico empezari a sentir el dolor de esa nifia in-
terior que estd tan hambrienta de amor que se humilla a s{
misma para conseguirlo. Recuerdo muchas veces que me he
descubierto teniendo un comportamiento obsesivo y no he
podido hacer otra cosa que, simplemente, aceptar mi incapa-

cidad.
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2. Verglienza

Una segunda fuente de nuestras adicciones es la vergiien-
za. Es como si dentro tuviéramos dos poderosas fuerzas: una
que leva nuestra vergiienza, y dice: «;Para qué molestarnos?»,
y otra que lleva nuestro buscador de la verdad, que est4 di-
ciendo: «Sigue intentdndolo.» Sufrimos esa divisién. Una par-
te de nosotros sabe que es valioso perseverar, mantener el cuer-
po sano, valorar nuestro tiempo, seguir un programa de
crecimiento, mantenernos centrados y trabajar con nosotros
mismos. Otra parte de nosotros quiere sentirse bien ahora y no
desea mantener el compromiso ni el interés.

La vergiienza refuerza esa parte nuestra que no quiere el
compromuiso de crecer porque nos ha robado nuestro propio va-
lor. Nuestra vergiienza, tal como hemos visto, provoca una
falta de confianza en nosotros mismos y en la vida, que se
asienta de manera profunda. Hasta que pude ver el valor de
mantenerme con el momento, aunque me doliera, pensaba:
«¢Para qué molestarme?» Hasta que le encontré algiin valor
a perseverar, incluso en los momentos de fracaso y desaliento,
era mucho mads fdcil abandonar, alejarme o sabotearme a m{
mismo. Sélo fue cuando empecé a nutrirme mds, estando pre-
sente, que me senti menos inclinado a las cosas que s6lo me
dan una gratificacién inmediata. - :

Cuando somos amados y se nos ensefia a confiar en noso-
tros mismos y en nuestras energias creativas se produce la per-
severancia, se posterga la gratificacién y se obtiene la habili-
dad para tolerar la frustracién. Si todo eso se nos ha robado,
perdemos un sentido bésico de confianza y de enfoque.

Algunos de los mensajes mds importantes que podemos re-
cibir en nuestra nifiez son:

‘1. Una parte valiosa de la vida la constituyen la profun-
didad/de los sentimientos y el permitirnos sentir el
dolor emocional, porque nos proporcionan profundi-
dad y sabidurfa
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2. Nada de valor se obtiene sin esfuerzo y perseverancia.
3. Lavida es preciosa, una oportunidad para ser creativos
y dar y recibir amor.

Yo nunca aprendi el valor de sentir dolor; eso fue algo que
tuve que aprender mucho mds tarde, pero si aprendi el valor
de la perseverancia. Recuerdo que mi padre se pasaba horas
practicando con su flauta y aprendiendo los idiomas de todos
los paises diferentes con los que trabajaba cuando yo era nifio,
y recuerdo a mi madre que pasaba horas en su estudic escul-
piendo en enormes piezas de mdrmol. Entonces aprendf algo
de enorme valor. También vefa la vitalidad y el entusiasmo
con que mis padres se enfrentaban a la vida y ellos me conta-
giaron esa energia. Sospecho que esas lecciones evitaron que ca-
yera en adicciones graves, incluso en momentos de profunda
desesperacién.

3. La falta de apoyo para el crecimiento
y la meditacién

Una de las necesidades del buscador espiritual es encontrar
un entorno que le proporcione apoyo para el crecimiento.
Aunque seamos muy disciplinados, no podemos hacerlo solos.
Por este motivo, la mayoria de los maestros espirituales han
creado a su alrededor una comunidad que proporciona con-
centracién, estructura y compromiso. Sin ese apoyo, perde-
mos la intensidad naturalmente y nuestro comportamiento
adictivo sutil se vuelve a imponer. Un entorno centrado en el
crecimiento espiritual y emocional le da significado a sentir
el dolor y el vacio que surgen cuando se deja una adiccién.

La sociedad y la cultura en que la mayoria de nosotros vi-
vimos no s6lo no nos ayuda en nuestro trabajo interior, sino
que lo dificulta. Nuestra alma y el alma de nuestra cultura
estan enfermas. Elegimos la distraccién, saboteamos nuestra
salud y nuestra energia con adicciones, porque hemos perdi-
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do el enfoque espiritual y, lo que es mds, hemos perdido la
confianza en el proceso espiritual. Si queremos pasar de la adic-
cién a la conciencia, tenemos que sanar esa herida del alma.
Sélo con cambiar de comportamiento no obtendremos mids
conciencia, y a menos que haya un cambio en nuestro nivel
de conciencia tampoco durari. Si yo dejo de hacer algo por-
que me siento culpable o a través de la disciplina, con el tiem-
po recaeré.

Somos tan propensos a la adiccién porque, para la mayo-
ria de nosotros, la cultura occidental ha perdido la compren-
sién de la disciplina suave y relajada del crecimiento espiritual.
Hemos perdido la comprensién, que aiin se conserva en algu-
nas tradiciones espirituales de Oriente, de que la vida es una
oportunidad para entrar mds profundamente en meditacién, en
un sendero espiritual y un proceso de aprendizaje de lecciones
espirituales, algunas de las cuales son extremadamente difici-
les y dolorosas. Dado que esta verdad no ha formado parte de
nuestro condicionamiento, no vemos el valor de la lucha y el
dolor. Me conmovié la descripcién de Sogyam Rinpoche, en E/
libro tibetano de la vida y de Iz muerte, de un nifio de seis afios
que espera pacientemente durante horas afuera de un monas-
terio al que quiere entrar, hasta que el maestro le llama.

Nuestra vergiienza nos hace buscar el bienestar temporal.
Buscamos la experiencia momentdnea de salir de nuestra ver-
glienza y nuestros miedos sin tener que pasar por el doloroso
proceso de sanarlos. Nos hace buscar un atajo. Nos gustaria en-
contrarnos en nuestra autenticidad, energia y sentimientos
sin tener que pasar por la vergiienza y el miedo. Para conse-
guirlo echamos mano de cualquier tipo de comportamiento
compulsivo o adictivo que nos haga sentir completos y vivos
de nuevo, o nos hundimos en alguna distraccién de la vida
sin centro o intensidad en el crecimiento.

Cada uno tiene que descubrir su propia forma de encontrar
apoyo para el crecimiento. Probablemente el mejor antidoto
para la adiccién sea simplemente encontrar el apoyo para lle-
gar a absorbernos en nuestro crecimiento y nuestra bisqueda
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de la verdad. Por muy fuerte que sea nuestra compulsién de
eludir, por muy fuerte que sea nuestra resignacién interior y
nuestra pereza, siempre nuestra bisqueda de la verdad es mds
fuerte. Estar absorbidos en nuestro proceso de trabajo inte-
rior es tal vez la cosa mds nutritiva que podemos hacer por
nosotros mismos. Nuestro ser empieza a murmurar y, luego,
nuestro comportamiento adictivo empieza a decaer de forma
natural. Genera su propio impulso. Ganamos en autorrespeto.

Encontrar la tension adecuada para el arco

Hay una historia budista sobre un famoso arquero que fue
a ver a Buda. Hac{a su trabajo espiritual con gran intensidad,
obligdndose a soportar las mds rigurosas austeridades hasta
que lleg6 a un punto en el que estaba casi muerto por los ayu-
nos y las privaciones. Buda observé todo esto pasar y final-
mente le llamd. Le preguntd si podia recordar cémo tensaba el
arco en sus dfas de arquero. El arquero le respondié a Buda que
cuando tensaba el arco tenfa que encontrar el punto justo, ni
demasiado tenso ni demasiado suelto. Buda le miré y le dijo
que debia hacer su trabajo espiritual de la misma manera, lo
suficientemente tenso para mantenerse alerta pero con sufi-
ciente soltura para estar relajado. «Tu arco», le dijo, «estd de-
masiado tenso».

Todos tenemos que aprender a tensar nuestro propio arco.
Para algunos estd demasiado suelto: tenemos tendencia a ser
indulgentes con nosotros mismos y descuidados; para otros
estd demasiado tenso: somos demasiado disciplinados y se-
rios. En el pasado, yo tenfa mi arco demasiado tenso. Hacia mi
trabajo de forma tan disciplinada y estructurada que el humor
y la relajacidén hacfan vacaciones cada vez mds largas, y perder
el sentido del humor es siempre un precio demasiado alto de
pagar. Me pasé cinco afios sin tomar nada de azicar, ni beber
café, té o alcohol. Pensaba que la energia sexual debia ser
transformada en energfas «superiores» e intentaba aprender
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todo tipo de técnicas para conseguirlo. Me pasé afios hacien-
do horas de yoga y meditacién, y pensaba que hacer cualquier
otra cosa era una pérdida de tiempo. Esta actitud también ali-
mentaba mi represién ylrni rectitud, y me mantenia en control.

Entonces reaccionaba al rigor y al control y me iba al ex-
tremo opuesto. Me declaraba en huelga como buscador y me
permitia todas las cosas que antes (y después) habfa condena-
do de forma tan intensa. No habfa un camino intermedio,
s6lo un proceso continuo de ir rebotando adelante y atris. S6lo
fue después de conocer a mi maestro que me di cuenta de que
crecimiento quiere decir soltar. Lo que yo hacia era crear ten-
sién. Yo era un adicto a la intensidad. Ya era hora de enfren-
tarme a los miedos y los sentimientos que mi adiccién a la
disciplina y la intensidad estaban encubriendo.

Identificar y trabajar con las adicciones

Al usar la meditacién para trabajar con las adicciones no
nos centramos en el comportamiento, sino en descubrir las
raices; no en cambiar nada, sino en observar y sentir lo que hay
debajo. Este planteamiento puede empezar por observar de-
tenidamente todas las formas que tenemos de evitar el mo-
mento y evitar nuestros sentimientos mas profundos. Investi-
garlo sin presién ni juicio. Estos patrones estin profundamente
arraigados y cubren heridas que nuestra mente consciente se
niega rotundamente a abrir. ‘

Una herramienta que usamos para aportar conciencia es
darnos cuenta exactamente de qué hacemos para evadirnos del
momento. ;Qué hacemos para aliviar los miedos? Y luego le
aplicamos una conciencia suave y amorosa. ;Qué estamos evi-
tando ahora mismo? ;Lo que estamos haciendo nos parece una
forma de evitar algo o es algo creativo? Otra forma es ddndo-
nos cuenta de qué sucede cuando cierta situacién desencade-
na nuestro miedo o dolor, tal como un rechazo, el estrés en la
vida o una decepcién de cualquier tipo. Todas esas veces nues-
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tro comportamiento adictivo se pone en marcha. Otras veces
puede que el desencadenante no sea tan obvio. Cuando nos
hemos acostumbrado a nuestra adiccién, la conexién entre el
comportamiento y lo que estamos evitando puede no estar
clara.

Otra forma de identificar una adiccién es fijindote si te
sientes «nutrido» después de hacerlo. Nos sentimos atraidos
a ciertos comportamientos porque estamos buscando nutrir-
nos, pero en lugar de conseguirlo puede que, de hecho, sélo sea
algo que nos aleje del momento y de nuestros sentimientos.

Cuando empecé a trabajar mds profundamente con el do-
lor y el miedo subyacentes de mi nifio interior, se me hizo mds
facil darme cuenta de cudndo estaba bloqueando un senti-
miento o energia. Empecé a hacerme ciertas preguntas siempre
que me descubria inmerso en un comportamiento adictivo.
¢Habfa miedo, ansiedad e inseguridad? ;Qué estaba necesi-
rando mi nifio interno en ese momento? ;Cémo me nutria a m{
mismo?

Echamos mano de la adiccién para nutrirnos a nosotros
mismos. Esto puede llegar a ser muy fuerte cuando tenemos
un «ataque de juicio interior» porque algin acontecimiento
externo ha provocado nuestras criticas internas.

Parece ser que cada situacién tiene que ser evaluada de
forma individual y tenemos que preguntarnos cuil es la forma
mds creativa de entrar en contacto con los sentimientos que
hay en el fondo. A veces si que tenemos que hacer algo: mo-
vernos fisicamente, buscar la ayuda de un terapeuta, cambiar
de lugar, lo que resulte apropiado. Otras veces, lo mds creati-
vo y mejor es no hacer nada, sino simplemente observar.

Todos tenemos nuestros comportamientos adictivos. Al-
gunos son mds dafiinos para el cuerpo que otros, algunos son
mis ficiles de reconocer que otros. Esas adicciones que son so-
cialmente aceptables o incluso recompensadas, como el po-
der, el trabajo, el éxito, las posesiones materiales o una facha-
da atractiva, a menudo pueden ser las més dificiles de rastrear
hasta la raiz. Pero estoy descubriendo lentamente que a me-
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dida que hago mi trabajo interno y entro mds profundamente
en meditacién, comienza a hacerse mucho mds gratificante y
agradable para mi{ mantenerme presente y penetrar en mis
sentimientos en Jugar de evitarlos. Segiin mi experiencia,
ése es el momento en que las adicciones empiezan a desa-
parecer.
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CAPITULO 13

Recuperar los sentimientos

N ESTA SECCION ESTUDIAREMOS tres herramientas para

trabajar y sanar los miedos, para sanar nuestro nifio in-

terior herido y aterrado. La primera es la habilidad para
sentir. Gran parte de nuestro miedo proviene de estar desco-
nectados de nosotros mismos, de no ser capaces de sentirnos a
nosotros mismos en cada momento. Es muy gratificante en-
contrar una forma de recuperar los sentimientos, de penetrar
en la vergiienza y el shock, en el atontamiento de nuestro ser y
redescubrir la riqueza de los estados de sentimiento: ira, ale-
gria, tristeza, nuestra actividad sexual e incluso el silencio
auréntico.

Una cosa es hacerte consciente de todas las emociones
complejas que estin dormidas en nuestra capa media —todo
el dolor, la energia reprimida, la vergiienza, el shock y el mie-
do que llevamos dentro— y otra bien distinta es estar en con-
tacto directo con ellas. Entonces surge la pregunta: ;cémo ac-
ceder a estos sentimientos? Eso es un proceso diferente para
cada persona.

Cada persona tiene una experiencia diferente del shock y la
vergitenza y de cémo estas heridas han afectado su capacidad
para sentir. Como yo siempre he sido una persona sumida en
profundo shock, siempre me ha preocupado saber: ;cémo puedo
sentir sin presionarme, sin esforzarme, sin «hacer» nada?
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Las formas que he desarrollado en mi trabajo con las per-
sonas, ayuddndoles a lograr entrar en sus sentimientos, han
estado muy influenciadas por el trabajo que he hecho conmi-
£0 mismo.

Esto ha resultado en seis puntos principales:

1. Crear una atmosfera sin juicios ni presion. -

2. Sanar a través de la comprensién y la aceptacién. -

3. Crear espacio para sentir y validar nuestra verglienza'y-
nuestro shock.

4. Crear una energia de compromiso y concentracién.

5. Escuchar el cuerpo y confiar en él.

6. Volver a despertar nuestro conocimiento interno.

I. Quitar la presién

Si hemos padecido un shock importante y la represién de
nuestros sentimientos, es posible que tengamos enormes difi-
cultades para entrar en contacto con ellos. Para mi, nunca ha
sido fécil sentir ni expresar mis sentimientos. Me he juzgado
a m{ mismo por no ser capaz de llorar ficilmente o por no po-
der contactar con mi ira. Siempre pensé que la gente sensible
podia llorar y que la gente poderosa se enfadaba. Yo no podia
hacer nada de eso. Me sentia discapacitado. Al sentir la mini-
ma presién me cerraba incluso mds.

Ahora me doy cuenta de que no estaba solo con mis mie-
dos. A menos que nuestro nifio interior sienta que no tiene ni
la mds minima presién para acceder a sus sentimientos o cam-
biar alguna cosa, no abriremos nuestros espacios interiores
mis profundos. Incluso es posible que consigamos expresar la
ira y la tristeza, pero nuestro nicleo, nuestro centro, conti-
nuard estando escondido.

Haremos uso de una compensacién para complacer o es-
tablecer contacto con el terapeuta, cuando lo que necesitamos
es ser validados en nuestro propio ritmo y darnos mucho es-
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pacio para descubrir nuestra propia manera de sentir y ex-
presar nuestras emociones. Un colega que visité cuando yo era
psiquiatra residente fue el primero que me ayudé a ver que
la razén de mis dificultades con los sentimientos y la expre-
sién de mis emociones era que, en mi familia, rara vez o
nunca se expresaban los sentimientos. Esa fue la primera vez
que un terapeuta validaba mi relacién con los sentimientos,
y con esa validacién empecé el proceso de retirar la presién
de mi mismo.

También me explicé que no podemos presionar el incons-
ciente. Todo llega cuando estd listo. Yo crefa que si no me
presionaba no conseguiria nada. Ademds, me dijo que no le ha-
cfa falta verme llorar para saber que estaba sintiendo dolor.
Eso era todo lo que yo necesitaba oir para abrirme a mi dolor
porque ésa fue, creo, la primera vez que me senti tomado en
cuenta y comprendido. Los sentimientos estaban encerrados
dentro de mi y mi presién era una compensacién que sélo me
alejaba mis de ellos, era algo que estaba mids relacionado con
mis condicionamientos que con mi autenticidad. Yo segufa

siendo el «nifio bueno».

Con suavidad, nuestro nifio interno podrd salir. Necesita
sentir que no hay ninguna amenaza, presién ni expectativa.
Asi, en el momento oportuno y a su manera el nifio interior
saldré, tal vez muy lentamente, pero con seguridad.

2. Aportar comprension y aceptacion

Poder comprender aquello por lo que hemos pasado pre-
para el terreno para liberar nuestra energfa de forma natural y
espontdnea. Hasta que aprendi lo que era el shock, yo seguia
juzgdndome por mi atontamiento y mi parilisis cuando me
enfrentaba al miedo. Estaba bien mientras me encontraba «en
mi energia», pero no lo estaba cuando me atenazaba el miedo.
Ahora sé que esa idea de «estar en mi energfa» no era en ab-
soluto mi energia, s6lo era una compensacién. Es verdad que
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después de una sesién catdrtica fuerte y enérgica explotaba y
entraba en una viralidad y energifa colectivas. Me sentia po-
deroso, me hacia consciente de haberme comprometido, y de
pronto sentia nuevo valor para afirmar mis limites. Todo esto
era muy importante, pero seguia sin llegar al nicleo central.

Me sentia un poco como un yoyé. Por momentos, firme y
con energia, y luego hundido y congelado. No estaba desarro-
llando mi sentido de integridad ni mi equilibrio de forma con-
sistente. Pero eso cambié con la comprensién de la vergiienza
y el shock, al validar mi nifio interior que se quedaba petrifica-
do por el miedo cuando se vefa enfrentado con el juicio, la vio-
lencia o la presién. Empecé a comprenderme 2 mi mismo y a
apreciarme a un nivel mucho mis profundo. Empecé a dejar de
evaluarme a mi mismo de acuerdo con lo despierto que me
sintiera. Empecé a apreciar el ser interior profundamente sensible que
se escondia y encubria sus miedos con una mdscara de «bacedor» muy
competente. Nuestra curacién se produce al entrar en un lugar de
comprensién total donde hay una enorme aceptacién y espacio,
sin la mds minima presién o critica por cémo debiéramos ser.
A partir de esa comprensién podemos regresar a un equilibrio
verdadero y al silencio interior.

3. Sentir el «shock» y la vergiienza

El shock y la vergiienza son estados de nuestra naturaleza
emocional que necesitamos validar y sentir. Si no validamos es-
tos estados, nos condenamos por sentirnos hundidos, o aver-
gonzados, o huimos de la vergiienza y el shock a través de al-
gln tipo de compensacién. En cualquier caso, no hay espacio
para avanzar. Tenemos que empezar por donde nos encontra-
mos, no por donde creemos que deberfarhos estar. Si aparecen
la vergiienza o el shock, eso es lo que tenemos que sentir.

Para hacer eso, tenemos que aplicar una cualidad diferente
a la forma en que nos sentimos normalmente. Habitualmente,
cuando alguna emocién fuerte nos lleva hacia dentro, podemos
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sentirlo. El poder de esa emocién es suficiente para sintonizar-
nos, para sacarnos de nuestra acostumbrada proteccién incons-
ciente y traernos al momento presente. Pero cuando estamos
en verglienza o en shock no podemos sentir la emocién, estd blo-
queada. Lo tinico que sentimos es una ausencia de sentimiento
porque asi es como funcionan el shock y la vergitenza. Luego,
como he mencionado antes, nos juzgamos por no sentir, por no
«estar en nuestra energia», por sentirnos paralizados y petrifi-
cados o por no ser capaces de expresarnos. Esto no ayuda mucho

‘a sentir alguna cosa. Es un circulo vicioso. Podemos salir de ese

circulo validando y sintiendo el colapso.

Aun asi, no nos gustamos cuando no somos capaces de de-
cir lo que nos gustarfa decir o ser como nos gustaria ser. Al-
guien nos dice o hace algo y nos sentimos heridos. M4s tarde se
nos pueden ocurrir un millén de cosas que nos gustarfa haber di-
cho pero, en el momento, nos encontramos en shock. Luego nos
criticamos por no habernos defendido. En esa situacién no hay
nada que hacer excepto sentir el shock y la vergiienza. Eso es
precisamente lo que tenemos que experimentar.

Nunca sanaremos mientras no nos permitamos sentir la
herida del shock y la vergiienza y nos demos el espacio para
entrar en ellos con totalidad. Podemos pasar una vida entera
en compensacién, evitando la desagradable sensacién de la
verglienza o el shock, pero eso no nos ayudard a crecer. Lo que
si nos ayuda es penetrar en la herida. Si no, continuaremos
creando experiencias en la vida que nos la vuelven a traer para
que podamos penetrar en ella.

Como ya mencioné anteriormente en los capitulos de la
verglienza y el shock, ambos tienen sintomas muy especificos,
tnicos para cada persona, que podemos sentir en el cuerpo;
pero tenemos que tomarnos el tiempo para aprender cémo
son esas sensaciones. Yo os puedo dar un ejemplo de mi ex-
periencia personal. Tengo un amigo que casi siempre me pone
en shock cuando estoy con él. Por una u otra razén me sentia
avergonzado e inferior siempre que estaba con él. Después de
haber estado juntos, siempre me iba sintiéndome fatal por
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dentro y sin saber por qué. Pero empecé a reconocer los sin-
tomas. Primero tenia los pensamientos, el juicio de m{ mismo,
las dudas y las inseguridades. Y luego las sensaciones corpo-
rales: sentia un agujero en el plexo solar, me sentia falto de po-
der y bajo de energia. Me sentia pesado y espeso, sin dignidad,
y sentia que habia transigido y entregado mi poder.

Una parte del reconocimiento de los sentimientos de ver-
glienza y shock consiste en identificar también lo que los pro-
voca. Por ejemplo, estar con mi familia provoca en mi, nor-
malmente, mucha vergiienza y shock. También me he dado
cuenta de que casi siempre mi vergiienza es provocada por mi
apertura a gente que no estd en CoNtacto con su propia ver-
glienza ni con su nifio interior herido. Debido a nuestras he-
ridas y experiencias pasadas, nuestro nifio busca a menudo,
de forma neurética, la aprobacién de aquellos que tienen auto-
ridad o a quienes admiramos. Nos volvemos victimas y as{
invitamos a la vergiienza y al abuso.

No es ficil sentir la vergiienza ni el shock. Son sentimientos
incémodos que preferirfamos no tener. También es dificil sen-
tirlos porque no son energéticos; de hecho, nos privan de nues-
tra energia. Es mucho mds fdcil sentir algo que es energético,
como la tristeza, la ira, la sexualidad o la alegria. La vergiienza
y el shock, por naturaleza, estin desprovistos de energfa.

No obstante, estos dos fenémenos son sentimientos a los
que se les debe dar un espacio y reconocimiento total. Para
nuestro crecimiento interno valen exactamente lo mismo que
cualquier otro «sentimiento». A menos que nos demos el es-
pacio y la aceptacién para sentirlos, no permitimos que nada
mds pueda suceder. Debemos quedarnos exactamente donde
estamos, Sin juicio ni expectativas.

4. Crear el compromiso y la concentracion’

Cuando tenemos la intencién sincera de sanar nuestro nifio
interior nuestra vida entera se convierte en un terreno apro-
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piado para recuperar los sentimientos que hemos enterrado.
Cuando empezamos a darnos cuenta de las heridas que lleva-
mos, todos los sentimientos y la energfa que habfamos repri-
mido empiezan a aflorar de forma natural. Incluso hasta los he-
chos aparentemente triviales de nuestra vida provocardn
sentimientos y reacciones. Una conversacién con los padres,
con la pareja o un amigo pueden convertirse ahora en un po-
deroso despertar a los sentimientos. Cuando comencé a tra-
bajar con mi nifio herido disminuyeron mucho las conversa-
ciones intrascendentes que podia entablar con los demids,
especialmente con los mds intimos. Cada vez que hablaba con
mis padres podia sentir lo que eso provocaba en mi.

Nuestro compromiso de sanar, por si solo, es lo que nos
guia al sentimiento. Es como si le estuviéramos pidiendo a la
existencia que viniera a ayudarnos a reavivar nuestra natura-
leza para sentir, y eso es lo que hace.

En nuestros talleres les pedimos a nuestros participantes-
que se liberen de cualquier presién o expectativa sobre los
sentimientos y les pedimos que la reemplacen sélo por la dis-
posicién a sanar, manteniéndose presentes con lo que sea que
surja. La mayor parte del trabajo emocional lo hacemos pi-
diéndole a la persona que se tumbe sola en una colchoneta y
le guiamos en meditaciones para penetrar en la ira escondida,
el dolor, la sexualidad, la alegria y el silencio. Empezamos pi-
diéndoles que se centren y lleven su atencién al momento y al
proceso al que estdn a punto de ser llevados.

Les pedimos que permitan que ese momento sea el ins-
tante mds importante de su vida y que estén abiertos a per-
mitir que la existencia les proporcione lo que sea que necesi-
ten. Con ese compromiso, enfoque y disposicién a estar
presentes no hace falta que hagan nada mds. Entonces, les di-
rigimos suavemente en un viaje para investigar sus heridas
internas, usando palabras y musica e incluso, algunas veces,
practicando la respiracién para centrarnos e intensificar la ex-
ploracién. Este método desata a menudo sentimientos tre-
mendos, de una forma segura y tinica para cada persona.



196 CARA A CARA CON EL MIEDO
5. Escuchar el cuerpo y confiar en él

Yo dejé de creer que era incapaz de sentir cuando me hice
mds consciente de mi cuerpo. Todos mis sentimientos estaban
siendo registrados en €l en cada momento y lo dnico que te-
nia que hacer era detenerme y prestar atencién. Dentro lleva-
mos siempre ese cofre del tesoro que estd esperando que lo
abramos.

Cuando dejamos de confiar en nosotros mismos dejamos
de confiar en el cuerpo. Una de las piedras angulares de este
método para recuperar los sentimientos consiste en ensefiarnos
a usar otra vez esa simple herramienta; debemos aprender a
sintonizar con las sensaciones sutiles del cuerpo.

¢Qué significa escuchar el cuerpo y confiar en é1? Nuestro
cuerpo es maravillosamente sensible y estd mucho mds en con-
tacto con nuestro ser profundo que nuestra mente. Nuestro
cuerpo no esti lleno de autocritica y juicios. E/ sélo siente. Es-
tas sefiales sutiles del cuerpo nos proporcionan informacién
continua sobre nuestros estados emocionales. Cuanto mds
grandes sean nuestra verglienza y nuestro shock, mds sutiles
pueden ser las sefiales; pero si aprendemos a sintonizar bien
podremos verlas, por muy profundamente que estén enterra-
das y por muy apagadas que estén. Esto se convierte en una
meditacién continua para que cada persona pueda redescu-
brir sus propias sefiales. Gran parte de esta meditacién consiste
en aprender c6mo quitar del medio nuestra mente aurocriti-
ca y ruidosa para poder volver a escuchar.

Este proceso para aprender a volver a escuchar el cuerpo y
confiar en €l es muy subjetivo. Sentimientos como la pena, la
ira, la alegria o el miedo pueden provocar sensaciones corpo-
rales recurrentes, comunes en lugares especificos del cuerpo
que tienden a ser universales, pero la forma de presentarse es
inica para cada persona. Se trata de nuestro cuerpo, de nues-
tra vergiienza y nuestro shock, y son Gnicos. Cada uno har4 sus
propios descubrimientos para identificar el miedo, la ira, la
tristeza o el silencio. Es un proyecto apasionante.
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6. Despertar el conocimiento interno

Bajo todos estos sentimientos diferentes —tristeza, mie-
do, ira o alegria—, hay algo atin mds profundo: se trata de un
conocimiento interno que también perdimos en su dia. Este co-
nocimiento interno es como una luz guia que nos dice en todo
momento lo que nos nutre, lo que encaja, lo que nos sienta
bien y lo que no. Nos ayuda a saber dénde queremos estar, lo
que queremos hacer y a dénde queremos ir. Hemos perdi-
do contacto con ese conocimiento porque, por regla general,
no fue apoyado durante la nifiez, por lo que parece ser que en
el presente recreamos experiencias, como una forma de pro-
barnos y desafiarnos, para poder recuperarlo y aprender a con-
fiar otra vez.

Desde que tengo memoria siempre he desconfiado de mi

. intuicién. En el fondo, siempre he sabido quiénes eran las

personas que me nutrian y me hacian sentir relajado y quiénes
las que me hacian sentir tenso y ansioso. Sin embargo, no con-
fiaba. Siempre he dudado tanto de m{ mismo, una, y otra, y
otra vez, que transigia, me humillaba o me invalidaba sim-
plemente porque no confiaba en mis sentimientos internos. A
menudo me encontraba en situaciones en las que debi man-
tenerme firme y debi decir «jNo!», pero no confiaba en mi
mismo.

Cuando somos capaces de prestar atencién y confiar en las
sefiales, nuestros instintos son muy claros y muy simples. Las
sefiales se captan a menudo sélo con escuchar y sentir el cuer-
po. El sabe, y a su manera nos estd diciendo cuindo nos sen-
timos amados, con quién nos sentimos cémodos al abrirnos y
compartir y qué es lo que nos nutre. Nuestra mente puede
estarnos diciendo cualquier cosa, puede estar escuchando todo
lo que los demds puedan decir, pero el cuerpo sabe lo que ne-
cesitamos y lo que nos hace sentir bien.

Aprender a escuchar nuestro conocimiento interior tam-
bién implica aprender a escuchar y equilibrar dos partes nues-
tras: una parte que desea libertad y otra que anhela y necesi-
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ta seguridad y estabilidad. Nuestra parte que desea libertad
puede estar presiondndonos para hacer cambios drdsticos en
nuestra vida, llevdndonos a territorio desconocido lejos de la
parte maltratada. Esa parte quiere liberarnos de la represién y
la contemporizacién a cualquier precio. Desea sacarnos de-una
relacién que puede ser malsana, o hacer cambios en nuestra si-
tuacién laboral o condiciones de vida si éstas ya no nos ayudan
a crecer. ,

Pero estos cambios pueden sobrecargar la otra parte nues-
tra que necesita seguridad: nuestro nifio asustado y vulnerable.
También debemos tener en cuenta la necesidad de seguridad,
estabilidad y dulzura de nuestro nifio interior, esa parte nues-
tra que tiene miedo de romper los lazos y de lo desconocido.
St aprendemos a ser sensibles con ambas partes, el crecimien-
to se produce sin violencia. Aprendemos a movernos a un rit-
mo que estd en armonia con nuestras dos partes. Haremos los
cambios y movimientos que necesitemos hacer, pero asi serdn
mis fluidos.

Combinar la intensidad con la sensibilidad

Todos tenemos nuestro propio proceso para «recuperar los
sentimientos», pero he comprobado que a pesar de nuestras di-
ferencias, las cualidades de aceptacién profunda, compren=

si6n, paciencia, suavidad y presencia constante hacen posible-
que nuestra sensibilidad surja junto con toda la vitalidad que-

siempre hemos llevado dentro.

He buscado un método tan refinado como el instrumen-
to que estamos tocando, pues la sensibilidad que llevamos
dentro es exquisita. Al mismo tiempo, la pasién y la intensi-
dad de nuestros sentimientos son poderosas. En el trabajo te-
rapéutico que hice en el pasado, a menudo renuncié a mi sen-
sibilidad a cambio de la intensidad, pero ese tipo de renuncia
ya no me es posible ahora que ha crecido mi meditacién. La in-
tegracién de la intensidad y la sensibilidad ha sido toda una
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motivacién en la forma de hacer este trabajo conmigo mismo:
y con los demds.

En el pasado, necesitaba pasar por fuertes experiencias ca-
tdrticas para conectar con mi ira. Necesitaba estructuras para
sentir mi dolor. Eso tuvo su utilidad. A veces, para algunos de
nosotros es esencial crear experiencias fuertes que nos lleven a
la profundidad de nuestra pena y nuestro dolor enterrados, -
pero aprender a «recuperar los sentimientos» es bsicamente
una meditacién continua de momento a momento, viendo y-
sintiendo las pequefias cosas que desencadenan la ira, el dolor, -
la alegria o el placer. Esta es una meditacién que hacemos to-
das las horas del dfa, sintiendo las sutiles sensaciones corpo-
rales que cada sentimiento nos provoca, observando lo que las
desencadena y cémo, viendo cémo afectan la mente, notando
lo que le hacen a nuestra energia, ddndonos cuenta de nuestro
apego a laalegria y al placer, y nuestro rechazo a la ira o el do-
lor, y viendo cédmo cambian cada una de ellas.

Meditacion: Recuperar los sentimientos

Encuentra una postura cémoda para tu cuerpo, ya sea sen-
tado o acostado. Relaja los brazos y las piernas y comienza a
penetrar lenta y profundamente en tu interior. Reldjate y ve
hacia dentro. Suavemente sintoniza con tu cuerpo y centra tu
atencién en éL

Empieza por llevar la atencién al corazén. Siente que es la
base de una gran compasidn y aceptacién. Tal vez sientas esta
cualidad de aceptacién como una energia que radia desde todo
tu ser. Imaginate bafiando todo tu ser con esa energfa de acep-
tacién, con esa compasién, permitiendo que esa aceptacién te
dé mayor espacio interior. Mds y mds espacio interior. Reem-
plaza los juicios por espacio, de manera que ahora tengas mis
sitio para observarte y sentirte. Hay espacio para observar y
aceptar, y también para sentir, para mirar y sentir lo que sea
que se encuentre alli, lo que sea que encuentres.

/
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Con ese espacio, con esa aceptacién, puedes empezar a dar-
te cuenta de lo que estd sucediendo en este momento. Puedes
fijarte en lo que le estd sucediendo a tu cuerpo. Puedes mirar
un poco desde fuera y llevar roda tu conciencia al cuerpo. Fi-
jate en el cuerpo: ;Qué es lo que te llama la atencién? ¢Hay
algin lugar en el que sientas tensién u opresién? Si es asi, ob-
sérvalo, siéntelo. Mira si puedes librarte de rus juicios, per-
mitiéndote s6lo estar presente y sentir, notdndolo con curio-
sidad y apertura, eliminando suavemente cualquier juicio o
expectativa.

Observa los pensamientos que tengas en este momento.
¢Cémo te hacen sentir tu cuerpo? ;Qué sensacipnes se pro-
ducen con estos pensamientos? ;Cémo te hacen sentir? A tra-
vés de observar y sentir, observar y permitir. Haciéndote muy
sensible al cuerpo, a los mensajes del cuerpo. Sintiendo, per-
cibiendo todo el tiempo, cada momento..., con mucha sensi-
bilidad, con mucha sutileza, con mucha precisién. Una conexién
muy intima de nuestros pensamientos con nuestros senti-
mientos, nuestro cuerpo, con las sensaciones, momento a mo-
mento, cada momento en el cuerpo.

Mantente muy presente, aqui y ahora. Con el cuerpo, con
los pensamientos, con las sensaciones. Observando, sintiendo
y permitiendo lo que sea que haya. Sintiéndolo. En cualquier
momento podemos sintonizar. Permite que esta meditacién
continde, siempre teniendo conciencia del cuerpo. Ahora con-
fia un poco més en el cuerpo, aprendiendo a escuchar, suave y
atentamente. Un instrumento tan sensible nos ayuda a sinto-
nizar en todo momento. Escuchamos nuestra verdad en todo
momento. Cada emocién con su propia sensacién corporal en
todo momento. ‘

Empezamos un proceso de sintonizar con tu mundo inte-
rior. Un mundo de sentimientos, sensaciones.

Fijate en los pensamientos, en cualquier pensamiento que
surja, una vez mds con total acepracién. Pensamientos de jui-
cio, cualquier pensamiento, sélo observa y luego vuelve a fi-
jarte en los sentimientos de dentro.

RECUPERAR LOS SENTIMIENTOS 201

Empieza a reconocer las sensaciones y los sentimientos del
cuerpo, y llévalos al vientre con muchisimo espacio y acepta-
c16n. Muy sensible a la m4ds minima sensacién o sentimiento.
No tiene que pasar nada, sélo tienes que sentir y permitir. Te
empiezas a acostumbrar a permitir y dar espacio, sin juicios,
sin necesidad de que nada cambie, sélo sintiendo, sintonizan-
do, descubriendo tu mundo interior. .

Y ahora, empieza a volver. Vuelve suave y lentamente pero
mantén contigo la conciencia de tu cuerpo durante todo el
tiempo. Vuelve y abre los ojos.
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CAPITULO 14

E/ estado meditativo
de conciencia

ACE POCO TUVE una sesidén con alguien que me ex-
plicé que crefa estar ahuyentando a su pareja debi-
do a que era tremendamente necesitado y exigente.
Ademds, se sentia celoso de la hija de ella porque le prestaba
mds atencién que a él. El no soportaba necesitarla asf, eso le
hacia sentirse impotente e indefenso, y ademds..., ;cémo iba a
poder respetar ella a un hombre que no podia ser hombre?

En casi todos nosotros existe un nifio desesperadamente
necesitado bajo nuestras compensaciones. Eso, por lo menos,
es mi experiencia. ;Cémo vivimos con ese nifio, cémo lo com-
partimos y cémo podemos sanarlo? Desde el espacio de la in-
consciencia, cogemos nuestro panico, nuestras exigencias,
nuestra desesperacidn, y se las tiramos sobre el regazo a la otra
persona, diciéndole: «Toma, cuida de mi.» Eso es lo que ha-
cen los nifios, y nuestro nifio interior estd tan desesperado
como lo ha estado siempre. Cuando nos abrimos a alguien,
estos sentimientos empiezan a surgir. Para sanar al nifio heri-
do tenemos que aprender a hacerle de padres. Esto se consigue
cultivando el estado meditativo de conciencia:

Esta curacién no se consigue haciendo, sino observando y
sintiendo. Estd relacionada con traerle las cualidades de la me-
ditacién a nuestro nifio y también a todos los dramas, dolores
y dificultades de nuestras relaciones.
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Ya he pasado bastante tiempo describiendo las cualidades
de nuestro estado de conciencia cuando sélo estamos identifi-
cados con nuestro nifio interior asustado: nuestros miedos,
nuestras exigencias, estrategias, expectativas, nuestra ver-
gtienza, nuestro shock y nuestros profundos miedos de aban-
dono. Afortunadamente éste no es el tnico estado de con-
clencia que tenemos dentro. También tenemos dentro un buda
en ciernes, un meditador. Podemos cultivar ese buda latente
cultivando nuestra meditacién.

La meditacién nos da presencia, una apreciacién de quié-
nes somos tras todas nuestras personalidades falsas y condi-
cionadas. Cuando esa presencia meditativa se encuentra alli,
algo muy en el fondo de nuestro nifio aterrado se relaja. Mien-
tras, nos identificamos con nuestras personalidades falsas: el
cuidador, el complaciente, el plzy-boy, el lider, etc., y estamos
adn viviendo en ellas. El nifio, basado en el miedo, no tiene a
nadie que le cuide. No hay ninguna presencia real que pueda
aliviar sus miedos, pero con la presencia del meditador pode-
mos distanciarnos del drama de nuestra vida y tomarlo con
compasién. Nos da espacio, reemplazando con él la presién y
el juicio que siempre nos hemos infligido a nosotros mismos.

Hace afios, la primera vez que fui a India, yo ya practica-
ba la meditacién Vipassana. Yo crefa que la meditacién con-
sistia en sentarse en un cojin, cerrar los ojos y controlar la res-
piracién. Es verdad que sentarse en silencio y penetrar dentro
es probablemente la mejor forma de nutrir y cultivar nuestro
silencio interno, pero mi maestro me introdujo a una com-
prensién mucho mds amplia de lo que realmente significa la
meditacién. He necesitado estar afios con él para empezar a
comprender que la meditacién es un estado del ser, una forma
de vivir y no algo reducido a unas cuantas horas en un 2afu. Tal
vez una de las mayores lecciones de mi vida haya sido apren-
der que no tengo que hacer nada para cambiar o para que me
amen. ;Es posible que sea suficiente con observar, sentir y
permitir? Esa es la leccién que estoy aprendiendo sobre la me-
ditacién.
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Las cualidades de la meditacién que sanan
nuestro nifno interior

La meditacién trae a nuestra conciencia ciertas cualidades
especificas que sanan directamente nuestro nifio interior. Es-
tas cualidades son:

Observacién.
Comprensidn.
Aceptacién.
Presencia.

Centrarse.

Paciencia y confianza.

G\U\rmk)sl\)g—'

Echemos una mirada a cada una de ellas.

I. Observacién

Normalmente, cuando estamos incémodos, con dolor o
ansiedad, nuestra reaccién inmediata es intentar cambiar la
situacién. Nuestro nifio interior no tolera estos sentimientos
bien y nos pone una fuerte presién para «salir» de lo que sea
que esté provocando el dolor. Hace falta un cambio interior
importante para no huir, sino observar, sentir y permitir lo
que sea que suceda. La inspiracién para observar no viene de
nuestro nific interior, viene de nuestro meditador.

Cuando me golpea el dolor o la ansiedad, puedo sentir
cémo mi nifio interior tira con fuerza, pero gradualmente tam-
bién puedo sentir el meditador interior, que dice: «Espera,
para, siente, deja que pase. Puedes aprender si te quedas a ex-
perimentarlo y tienes el espacio interior para acogerlo, sentirlo
y mantenerte con eso.» Mi meditador‘interior impide que
haga algo y lo reemplaza por observar. Este es un cambio ra-
dical de nuestra mente que ha estado tan condicionada por la
energia occidental de velocidad, resolver problemas y hacer.

et
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Es fdcil identificarse completamente con nuestro proceso
emocional. La conciencia meditativa es independiente y nos da
la habilidad de aceptar el pdnico, la incomodidad y el dolor
que hay dentro. Con esta indiferencia no cortamos los senti-
mientos, sino que les damos mds espacio para existir. Al tener
mids espacio interior, el deseo de escapar de los sentimientos in-
cémodos no es tan acuciante.

Cuando puedo confiar en tener suficiente espacio interior
para aceptar y mantenerme presente con los sentimientos do-
lorosos, puedo escoger no huir de ellos. El meditador interior
me da esa confianza lentamente. Por ejemplo, en el pasado yo
evitaba sentir dolor cuando me separaba temporalmente de
mi pareja. No sentia el dolor de la separacién porque nunca me
permiti acercarme lo suficiente. De hecho, normalmente, in-
cluso me sentia aliviado por tener espacio y porque nadie me
presionara para relacionarme o abrirme. Recientemente eso
ha cambiado. Ahora la separacién me produce dolor, ansie-
dad e incluso pesadillas de abandono que probablemente siem-
pre han estado profundamente enterradas en mi interior.

Al hacer este trabajo me doy cuenta de que, haga lo que
haga, no puedo evitar sentir el vacio y el abandono, asf que es-
toy mds dispuesto a aceptar la experiencia cuando se presen-
ta. Reconozco la ansiedad y sé lo que la provoca. No la juzgo
tanto y también sé que hay suficiente espacio interior para
permitirle que surja.

Cuando estamos observando, miramos desde un espacio
donde podemos separarnos del drama emocional pero al mismo
tiempo podemos continuar sintiendo. Esto sana a nuestro nifio.
No nos vamos a morir, y sorprendentemente descubrimos que,
por el contrario, la existencia nos acuna misticamente.

Mi maestro ha descrito de la siguiente forma lo que es ob-
servar:

«Uno tiene que empezar por observar el cuerpo,
¢dmo caminas, cémo te sientas, cdmo te acuestas, c6mo
comes. Deberfamos empezar por lo mds sélido, porque es
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mis fécil, y luego pasar a experiencias mds sutiles. De-
berfas empezar por observar los pensamientos, y cuando
ya eres un experto observando los pensamientos, deberfas
empezar a observar los sentimientos. Cuando sientas que
ya puedes observar tus sentimientos, deberfas empezar a
observar tus estados de dnimo, que son incluso mis su-
tiles y mds vagos que tus sentimientos.

El milagro de observar es que, a medida que obser-
vas tu cuerpo, tu observador se hace mis fuerte; a medi-
da que observas tus pensamientos, tu observador se hace
mis fuerte. Cuando estds observando tus estados de dni-

_mo, tu observador es tan fuerte que puede seguir siendo
él mismo, observindose a si mismo, al igual que una
vela en una noche oscura no sélo ilumina todo alrededor
de ella, sino que también se ilumina a s{ misma.

Encontrar al observador es el mayor logro en espiri-
tualidad, porque el observador en ti es tu alma misma; el
observador en ti es tu inmortalidad.»

OsHO, E! mayor desafio. El futuro de oro

2. Comprension

La palabra «comprensién» tiene una energia intrinseca.
Sélo con decir la palabra se comunica la energia. Cubre nues-
tra experiencia con un manto de compasién. Cuando hay com-
prensién hay aceptacién, y con la aceptacién viene la tranqui-
lidad. La comprensién es otra cualidad que surge naturalmente
de la meditacién. Surge porque en la meditacién el objetivo no
es hacer nada sino ver las cosas como son, s6lo tenemos que re-
tirarnos-hacia atrés lo suficiente para echar una buena mirada.

La meditacién me ha ayudado gradualmente a suavizar mi
forma de ver las cosas, y al hacerlo he sido capaz de compren-
der a mi nifio interior. Mientras me evaluaba por lo bien que
hacfa las cosas, por lo que habfa logrado conseguir, no habia es-
pacio para comprender a mi nifio interior. La meditacién hace
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surgir la parte femenina que llevamos dentro en la que pueden
florecer nuestra compasién y comprensién. Mi mente critica y
rigurosa surgié de los estdndares estrictos que me habia fijado
a mi mismo, estdndares basados en el éxito y en el fracaso. La
meditacién me ha hecho disminuir el ritmo y gradualmente me
estd dando mds espacio para la suavidad interior.

Es esa parte mia la que tiene espacio para comprender mi
vergiienza y mi shock. Es la que traspasa los juicios rigurosos.
Con este tipo de conciencia podemos quitar lentamente la
presién de nosotros mismos y dejar de sentirnos culpables e in-
competentes por nuestros fallos. Con la meditacién, el éxiro y
el fracaso dejan de ser tan importantes. Empezamos a ver la
vida como un proceso de crecimiento, y todas nuestras luchas
forman parte de ese proceso.

Antes de desarrollar la comprensién, yo vefa todas mis ac-
ciones como una especie de prueba de autoestima. Eso me
creaba una tremenda presién, porque estaba intentando con-
vertirme en quien se suponia que tenia que ser en lugar de ser
quien realmente era. En cierto modo mi vida era una intensa
lucha para demostrarme a mi{ mismo. Era como estar en gue-
rra constante con mis jueces internos y externos.

3. Aceptacion

Al ir hacia dentro e investigar, empezamos a ver cosas de
nosotros mismos que a menudo no son féciles de aceptar. No es
de extrafiar, dada la profundidad de nuestra inconsciencia, que
evitemos vernos a nosotros mismos. Es doloroso reconocer
«nuestro rollo»: nuestras compulsiones y obsesiones, la forma
en que somos insensibles con los demds, la manera en que nos
herimos a nosotros mismos, la forma en que siempre repetimos
el mismo comportamiento y los patrones, etc. Continuamen-
te volvemos a caer en nuestro estado infantil, en nuestras es-
trategias, en nuestros sentimientos de desesperacién, en nues-
tras exigencias, en nuestras protecciones y en nuestra vergiienza
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y shock. Cuando eso sucede, la mente enjuiciadora siempre est4
alli para condenarnos. Cuando vemos algo dentro que no nos
gusta, el impulso natural es querer cambiarlo.

En el enfoque meditativo para sanar, el cambio es secun-
dario. Lo que importa es que observamos y aceptamos lo que
hay, como cientificos del alma, del mundo interior. Observar
y aceptar son los instrumentos de la bisqueda. Si estamos cen-
trados en el cambio, no estamos viviendo en el presente y no
podemos descubrirnos a nosotros mismos. Continuaremos te-

‘niendo éxito y luego fracasando para avergonzarnos a nosotros

mismos, para comprometer nuestra dignidad, para ser insen-
sibles, inconscientes e irresponsables una y otra vez. No es fa-
cil observar todo esto. Desde luego preferirfamos detenernos.
De acuerdo con mi experiencia, los cambios auténticos se dan
lentamente. Suceden por si mismos cuando bemos descubierto la ha-
bilidad para observar y aceptar.

4. Presencia

La presencia es la esencia de la meditacién, aprender a
mantenerte en el momento, a observarlo y sentirlo tal como es.
Nuestros miedos, panico y falta de confianza hacen que nos sea
extremadamente dificil hacer eso. Cuando empecé a meditar,
yo me centraba de forma diligente en observar mi respiracién,
mis pensamientos y las sensaciones del cuerpo tal como me de-
cian mis maestros que debia hacer (siempre he sido ese alum-
no diligente y bueno). Me evaluaba por lo bien que conseguia
hacer todo eso. Si estaba inquieto y descentrado me juzgaba
por eso. Nunca me di cuenta de que mi inquietud era un sin-
toma de los miedos de mi nifio interior, que por algiin moti-
vo estaban siendo provocados.

Al descubrir el pdnico de mi nifio, la prictica de la medi-
tacién ha cambiado completamente para mi. Ahora me doy
cuenta de dénde proviene gran parte de mi distraccidn, an-
siedad y falta de paz interior, no sélo cuando estoy sentado

N

— — e S e S N



210 CARA A CARA CON EL MIEDO

meditando, sino todo el tiempo. Esos momentos son una prue-
ba a mi habilidad para estar presente con lo que hay, con todo
el pdnico de mi nifio herido. El trabajo con el nifio interior me
aporté una comprensién muy nueva de la presencia y la me-
ditacién, mds dificil, pero mucho mds viva y mds rica.

Segiin mi experiencia, s6lo con hacer un ligero compro-
miso para mantenerte presente, ya estds sanando profunda-
mente tu nifio interior. Nuestros miedos nos desconectan de
nosotros mismos. Aprender a mantenerte presente sana esa
herida. Eso es facil cuando nos sentimos cémodos y contentos
por dentro, pero es extremadamente difitil cuando se desencadenan
el dolor o el miedb.

Normalmente, cuando algo nos afecta de forma emocional
lo sentimos en el vientre. A casi todos nosotros nos invalida-
ron y nos destruyeron ese mecanismo durante la nifiez, y cuan-
do lo perdemos no somos capaces de mantenernos con nuestros
sentimientos en un momento determinado. La validacién y
aceptacién propia comienzan al reconocer, permitir y aceptar
en todo momento cualquier cosa que suceda en nuestro cuer-
po, en nuestro vientre. Es entonces cuando empezamos a re-
gresar a casa. El primer paso, incluso antes de poder expresar
nada, es conectar dentro.

Para alguien como yo, saliendo atin del shock y la ver-
giienza, la sensacién de estar enfadado o triste era un comple-
to misterio. Cuando se me pedfa que expresara o compartiera
los sentimientos, me hundia mis profundamente en el shock.
Fue sélo cuando empecé a centrarme en aprender a estar pre-
sente que comencé a quitarme la presién de tener que expre-
sar algo, hasta que finalmente pude conectar conmigo mismo
en mi interior.

La presencia es un conocimiento sin juicio. En el momento
en que empiezo a validar lo que estd sucediendo, en lugar de
juzgarme por no sentir otra cosa o No sentir mds, Creo espacio
para que se revelen mds cosas.

Yo tuve que empezar desde el principio, porque de nific no
tuve ese espacio y tampoco me lo di de adulto. Ahora, en lu-

EL ESTADO MEDITATIVO DE CONCIENCIA 211

gar de «siento esto y hago aquello» la cosa se ha convertido en:
«simplemente veamos lo que estd pasando aqui». Puedo sen-
tir el manto de la vergiienza y entonces empiezo a rastrearlo
hasta su origen, empezando por un hecho, una conversacién,
una decepcién o una ofensa de alguien. Puedo empezar a sen-
tir el dolor o la ira de sentirme avergonzado, y la respuesta. In-
cluso puedo darme cuenta mds a menudo de cudndo «pierdo
mi energfa» y cudndo transijo y cedo mi dignidad a cambio de
respeto, aprobacién o amor. Me doy cuenta de lo que provoca
la pérdida y sélo con mantenerme consciente de ello consigo
detener esa pérdida. E/ punto de partida estd en reconocer la im-
portancia de manteneyme presente.

5. Centrarse

Tengo un sobrino de seis afios que es un alma muy refi-
nada, inteligente y sensible. Siempre ha tenido sus miedos en
la superficie y ha sido as{ desde que nacié. Hace un afio, esta-
ba viendo un programa de ninjas en la televisién y decidié
que querfa aprender kung fu. El lo asocia en su mente con
poder y dominio, pero yo me doy cuenta de que estd usando
esta magnifica prictica de equilibrio para sanar sus miedos. En
la tradicién oriental las artes marciales eran y siguen siendo
formas de meditacién. Mi sobrino estd aprendiendo a meditar.

Probablemente nuestro mayor reto al sanar nuestro nifio
sea simplemente aprender a darnos el espacio para sentir sin
reaccionar. A esto le llamamos «mantener los sentimientos».
En lugar de reaccionar, si tan s6lo podemos mantenernos con
lo que estamos sintiendo, permitiéndonos profundizar y se-
guimos observando, algo sorprendente sucederd. Algo dentro
se comienza a relajar. Cuando llegan los sentimientos incé-
modos, cada célula de nuestro cuerpo quiere eliminarlos, nues-
tra mente empieza a inventar todo tipo de pensamientos ate-
rradores y encontramos formas de huir. Al ignorar esos
pensamientos e ignorar nuestro impulso de huir o luchar, cul-
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tivamos nuestro estado de conciencia meditativo. Este proce-
so es transformador.

Pero hace falta cierta habilidad para mantenerse centrado.
La vergiienza nos ha robado el contacto con nuestro centro. Al
sintonizar con las sensaciones de nuestro cuerpo y con nuestro
vientre, volvemos a nuestro centro de forma gradual pero pro-
gresiva.

La fuente de nuestra autoestima y nuestra firmeza es estar
conectados con nuestro centro. Ello nos posibilita aguantar el
pdnico y no reaccionar. En mi proceso, tal vez porque mi shock
es tan profundo, esto se produce muy lentamente. Algunas
veces me siento desbordado por el panico y me hace falta te-
ner una conciencia absoluta para poder observar, pero tam-
bién puedo sentir que, gracias al tiempo que he pasado tran-
quilizindome, sentdndome en silencio e intentando sintonizar,
poco a poco voy sanando. Sélo hace falta ser paciente contigo
mismo.

6. Paciencia y confianza

En el mundo de la meditacién hay un sentido del tiempo
diferente que el que pueda haber, por ejemplo, en la autopis-
ta de Los Angeles. No conseguirfamos gran cosa intentando
convencer a alguien que habla por el mévil y se encuentra
atrapado en un atasco de tréfico, de la verdad del antiguo re-
frin zen que dice: «Sentado en silencio, sin hacer nada, llega
la primavera y el césped crece solo.» La paciencia tampoco ha
sido nunca uno de mis fuertes. Cuando yo era pequefio, mi
madre siempre le decfa a todos mis profesores: «Lo que si pue-
do decirle sobre él es que no consigue estarse quiero. Siempre
tiene que estar haciendo algo.»

Pero en la curacién de nuestro nifio interior nada suce-
de ripido. Es un proceso lento y delicado. Y lo mismo sucede
con la meditacién. Si meditamos con un objetivo, muy pron-
to nos cansamos y nos frustramos. En ambos casos, al hacer el
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trabajo del nifio interior y al profundizar en la meditacién,
s6lo tenemos que disfrutar del proceso. Podemos pasar largos
periodos de tiempo sin notar ningiin cambio evidente en nues-
tro comportamiento o en nuestra actitud hacia nosotros mis-
mos o hacia los demds. Esto puede ser frustrante y descorazo-
nador. Pero entonces, de pronto, algo cambia bruscamente,
nuestro trabajo empieza a fluir, nos llega la recompensa des-
de fuera o creamos una vida amorosa mds profunda o mds nu-
triente.

En los primeros dias de mi trabajo de terapia conmigo
mismo, los cambios me parecfan mds dristicos. Pasaba por
procesos fuertes que abrfan de forma dréstica energfas repri-
midas y movian mucha energfa. Pero cuando empecé con el
trabajo de la codependencia y el nifio interior y empecé a tra-
tar con mi vergiienza y mi shock, mi miedo al abandono y a la
intimidad, investigando espacios de profundo miedo y vacio;
los cambios nunca se produjeron tan rdpidos ni fueron tan
dristicos. No obstante, siento que son mds profundos. El tra-
bajo anterior satisfacfa mi ansia de resultados ripidos, pero
con el trabajo del nifio interior he tenido que aprender a tener
paciencia.

Me doy cuenta de que mis prisas, mis planes y mi mente
ambiciosa provienen de mi nifio aterrado. La paciencia pro-
viene de una confianza profunda de que todo aquello que ten-
&3 que pasar, esté por pasar y sea necesario que pase pasaré, y

pasard en su propio momento. La paciencia y la cénfianza es-

tdn intrincadamente entrelazadas

Sentarme a meditar con mi maestro y sentir las cualidades
de intemporalidad, lentitud y equilibrio que emanan de él
me ha ensefiado lentamente a tener paciencia y confiar. Sin
prisas, sin agenda, nada excepto el momento presente. Esta
cualidad tiene un profundo impacto cuando se le lleva al te-
rreno de las relaciones y de la curacién de nuestra codepen-
dencia.

En cierto modo, nuestro nifio interior se mantiene ansio-
so y aterrado. Lo que cambia es que nuestro estado meditati-

N N N

~—



214 CARA A CARA CON EL MIEDO

vo se hace mds fuerte y nuestra confianza mds profunda. Ni si-
quiera se trata de confiar en alguien en particular, sino que
desarrollamos un espacio de confianza en general. Yo tengo ese
espacio en ciertos momentos, pero crece con la meditacién y
no hay nadie que pueda proporciondrmelo, yo tengo que en-
contrarlo dentro. Es la bisqueda de un tesoro. Esa calma en el
centro de nuestro ser que eclipsa todos nuestros traumas emo-
cionales, miedos y dudas.

Crecer desde el panico a la meditacién

La meditacién nos proporciona espacio interior para man-
tenernos con el miedo y el dolor dentro. La vida puede darnos
golpes tremendos, pero en lugar de responder a la adversidad,
la decepcidn, el rechazo y la pérdida con la actitud de ser un
receptor impotente de la malicia de la vida y de las personas,
podemos aceptarlo. Podemos dejar de ser victimas. El dolor
puede convertirnos en amargados, pero si lo vemos como una
bendicién que nos llevard mds profundamente hacia el interior,
entonces todo cobra sentido.

Si empezamos a tomarnos un tiempo para entrar dentro y
sentir lo que hay alli, cultivamos la habilidad de escuchar.
Nos hacemos mds sensibles a nuestras propias necesidades y
sentimientos, y también a los de los demds. Antes de desa-
rrollar la conciencia meditativa, lo {inico que hay dentro es
un nifio aterrado encubierto por un «adulto» inconsciente que
siempre estd compensando para evitar sentir. La meditacién
convierte a este «adulto» en un auténtico adulto. La medita-
cién nos permite abrazar a nuestro nifio con una energia que
le permite sentirse tomado en cuenta, cuidado y seguro.

La meditacién no tiene por qué ser rigurosa, seria 0 ago-
tadora. Es tan sélo una celebracién de nuestra naturaleza.
Cuanto mds cultivamos ese espacio interior mds se abre y, gra-
dualmente, se convierte en algo que necesitamos y afioramos.
Poco a poco la meditacién, simplemente, parece convertirse en
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algo que es parte de nuestra vida, dejando de ser sélo una
préctica que realizamos durante «x» minutos al dia y convir-
tiéndose en toda una forma de vida. La conciencia de nuestro
cuerpo, nuestros pensamientos, sentimientos y acciones se
convierte en el centro de nuestra vida.

Meditacién: Cultivar el testigo

Te sugiero que esto te lo lea algiin amigo o que lo leas td
lentamente en una grabadora y lo escuches luego.

Empieza por encontrar una postura cémoda para tu cuerpo.

Cierra los ojos y respira profundamente, inhalando y exha-
lando. Empieza a relajarte, a penetrar dentro; empieza a tran-
quilizarte, a relajarte. Si sientes suefio, recuérdate amablemente
que debes mantenerte alerta y atento, alerta y consciente mien-
tras te relajas y penetras en tu interior.

Ahora, permite que tu atencién se centre en la respira-
cién y empieza a observarla, notando cémo entra y deja tu
cuerpo completamente fuera de control. Entra y sale comple-
tamente a su aire. Y observando la respiracién, empieza a sen-
tir cémo caes en su ritmo natural, entrando y saliendo con
naturalidad. Momento a momento vuelves a respirar, entran-
do y saliendo, subiendo y bajando.

Observando cémo la respiracién viene y va completamente
por su cuenta, puedes empezar a soltarte, a soltar esa necesi-
dad de control, soltar la idea de que debes dirigirlo todo cons-
tantemente, controlando, protegiendo. Soltdndote. La respi-
racién entra y sale del cuerpo sin que td intervengas en
absoluto. Entré en el cuerpo en el momento de tu nacimien-
to y dejari el cuerpo en el momento de tu muerte. Viene y va
por su cuenta, gobernada por un poder mucho mds formida-
ble que tu voluntad. :

La respiracién puede llevarnos a un lugar donde podemos
observar, s6lo como testigos. As{, contindia hundiéndote en
ese espacio interior profundo, un lugar donde puedes observar
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sélo observar. Y desde ese profundo lugar interior, permite
que tus juicios y opiniones desaparezcan. Simplemente con-
viértete en observador. Y siente la paz que obtienes al dejarte
ir, al empezar a soltarte y convertirte en testigo. Sintiendo la
paz que surge al convertirte en testigo. Observando deteni-
damente.

Y mientras te retiras y observas, también puedes observar
tu mente haciendo girar sus pensamientos uno tras otro; ob-
servas la mente con todas sus complejidades, sus preocupa-
ciones, sus inquietudes. Simplemente convirtiéndote en un
testigo de la mente. Observando tus pensamientos, no es ne-
cesario hacer nada, simplemente presenciar. Y mientras la res-
piracién te lleva al lugar del testigo puedes empezar a distan-
ciarte del intenso drama de tu vida. Viéndolo, sintiéndolo,
pero ahora sélo observdndolo. Dandote cuenta de que tu vida
se revela tal como debe hacerlo, no hace falta interferir, sélo
observar. Y mientras vuelves a situarte como testigo, puedes
sentir la serenidad de esa distancia, la relajacién en el fondo de
tu ser.

Sea lo que sea que te venga a la mente, sélo observa. Si te
das cuenta de que estds juzgando de alguna manera, permite-
te observar incluso esos juicios. Estds observando simplemen-
te la mente que juzga. Puedes distanciarte del alboroto y el
ajetreo de tu vida, saliéndote de ese camino. Al volver a intro-
ducirte en tu testigo interior, puedes encontrar una inmensa
fuerza para manejar los momentos dificiles, encontrando un
lugar donde puedes simplemente respirar y observar sin tener
que hacer nada.

Observas y te mantienes centrado. Centrado y sereno, per-
mitiéndote manejar las situaciones manteniéndote en calma.
Los pensamientos vienen, los sentimientos vienen y ti sélo
los observas. Este lugar, el lugar de nuestro testigo interior,
estd dentro de todos nosotros y estd esperando que lo descu-
bramos. Témate el tiempo para tranquilizarte y relajarte. T6-
mate el tiempo para desconectar del frenesi de actividad de la
vida, de la compulsién de tus pensamientos. No te los tomes
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tan seriamente, no te tomes nada tan seriamente. Témate el
tiempo para distanciarte y relajarte, témate el tiempo para
detener la incesante actividad y simplemente observa, dejan-
do lo que sea que pase. Mantente en el momento, aqui y aho-
ra. Sosiégate con cada respiracién, en cada momento. Muy
simplemente. Ahora deja que tu atencién vuelva a la respira-
c16n. Observa cémo la respiracién va y viene, observa cémo tu
vientre sube y baja con cada respiracién. Sube cuando inhalas,
baja cuando exhalas. Lentamente vuelves al cuerpo, sientes el
cuerpo. Muy lentamente, de forma gradual, regresas a tu cuer-
po. Haces una respiracién profunda y estds de vuelta, total-
mente despierto y alerta.

Meditacion: Regresar al vientre

Cierra los ojos. Ponte c6modo, con los brazos y piernas
relajados y conforrables.

Ahora penetra en tu interior suavemente y empieza a re-
lajarte en la respiracién, observando la inhalacién y la exhala-
c16n. A medida que te calmas con la respiracién, siente cé6mo
tu vientre sube y baja con suavidad. Sube con la inhalacién,
baja con la exhalacién. Lenta y suavemente, inhalas, exhalas,
sube y baja. Muy relajado, muy suavemente.

Con mucha suavidad y muy lentamente concénrrate en tu
vientre, sintiéndolo, sintiendo cémo sube y baja, sintiendo tu res-
piracién que entra y sale, sintiendo tu vientre.

Y al concentrarte en tu vientre, sintiéndolo, intenta hacer
un espacio en €l. Imagina que es como un gran cuenco muy es-
pacioso, muy relajado. Le das espacio a todos los sentimientos,
a todos los pensamientos, a todas las sensaciones que vengan
con total aceptacién. Sin juicios, sélo con aceptacién.

Ahora visualiza ese gran cuenco en tu vientre, un lugar
donde puedes meter todos los sentimientos. Ese cuenco es lo
suficientemente grande para dar cabida a cualquier senti-
miento que surja. Un lugar donde puedes guardar los sen-
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timientos y observarlos. No importa lo fuertes que sean esos
sentimientos, puedes guardarlos alli, en tu barriga. Dejando-
los, sin juzgar.

Ahora visualiza la llama de una vela en el centro de tu
vientre, que arde viva y regularmente. Imaginate que alrede-
dor de esta llama puede haber huracanes de emociones, pen-
samientos, caos de todo tipo, pero nada puede afectar la [lama.
Contintia ardiendo igual de firme y brillante sin importar lo
que suceda fuera. Nada la toca. Siente la intensidad de la lla-
ma, su regularidad.

Nuestro centro es como la llama de esta vela, nuestro ob-
servador es como la llama de esta vela, observa, siente, permite,
pero se mantiene en calma y relajado. Sin juicios, sin necesi-
dad de reaccionar, sin necesidad de asustarse, sélo observando,
sintiendo, permitiendo. Centrado, relajado, en calma y sereno.
Este lugar estd dentro de todos nosotros, esperando ser en-
contrado, esperando ser descubierto.

Y ahora, respira profundamente y permitete volver muy
suavemente. Regresa suavemente y abre los ojos.

CAPITULO |5

- E/ rzesgo.
Encender la fuerza vital

ECUERDO QUE UNA VEZ vi una pelicula de Bill Mu-

rray vy Richard Dreyfus que se titulaba What about

Bob. Richard Dreyfus hace el papel de un psiquiatra
que acaba de escribir un libro titulado Baby Steps (Pasitos de
bebé) y que le da a su paciente, Bill Murray, para ayudarlo a su-
perar sus miedos. El nunca llega a leer el libro (o si lo hizo no
se vio en la pantalla), pero s6lo con llevarlo siempre encima ya
tenia suficiente para darle valor.

El concepto de baby steps encaja perfectamente en el uso del
riesgo para curar nuestro shock y vergiienza. Eso es todo lo que
tenemos que hacer, dar pasos de bebé. El tamafio del paso
que demos o el resultado no tienen ninguna importancia. Has-
ta el paso mds pequefio hacia reconocer nuestro miedo produce
energia, y la energia produce crecimiento y transformacién,
que es lo que nos interesa.

La energia para quitarse de encima el manto de vergiien-
za proviene de nuestra fuerza vital. La comprensién y la acep-
tacién constituyen el polo pasivo; el riesgo es el polo activo de.
nuestro proceso de curacién. Nos proporciona la energia que
necesitamos para sanar encendiendo nuestra fuerza vital. Esta
energia proviene del «hara», de nuestro centro: Si le permiti-
mos que fluya hacia fuera, de forma natural, afirmard nuestra

-dignidad y nuestra creatividad. Nuestra vergiienza retiene -
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dentro esa fuerza vital, aprisionando la energia vital que fue
encerrada durante la nifiez. Tal como hemos visto, hemos he-
cho un trato inconsciente para limitar esa energia a cambio de
amor y aprobacién. Ahora, cada vez que queremos recuperar-
la nos movemos fuera de nuestra zona de comodidad y fami-
liaridad para entrar en lo desconocido, tenemos que enfren-
tarnos a una tremenda culpa y miedo. Podemos continuar
viviendo dentro de los limites definidos por nuestra vergiien-
za, miedo y culpabilidad, o podemos ponerlos a prueba acep-
tando riesgos.

El riesgo saca a relucir el miedo
y la vergiienza

Hay una forma muy fdcil de saber si estamos arriesgando:
si es asi sentimos miedo. Cada nuevo paso que damos, lejos de
lo conocido y familiar, saca a relucir nuestro miedo. Yo he
buscado y provocado desafifos porque no queria ser manejado
por mi miedo, pero al mismo tiempo he tenido que aprender
a respetar, aceptar y validar ese miedo. Al arriesgar, tenemos
que encontrar un equilibrio entre aventurarnos en lo nuevo y
aceptar la parte nuestra que siente miedo.

El riesgo también trae a la superficie nuestra vergiienza,
dudas e inseguridades, porque nuestro nifio interior recuerda
que en el pasado, cuando se atrevié a desafiar el status quo,
provocé algln tipo de castigo, humillacién, condena o priva-
cién de amor, y ése no es obstdculo pequefio que superar. El
riesgo desencadenard algiin profundo miedo primal y en la
mente de nuestro nifio esto puede ser aterrador.

Pero el precio de mantenerse en los miedos del nifio es

demasiado alto. Cada vez que he encontrado el valor para co-

rrer el riesgo y dejarme ir con mi energfa vital, pasién y acti-
vidad, han empezado a desmoronarse todas mis convicciones
negativas y las repercusiones nunca han sido lo que yo imagi-
naba que serian, siempre me han hecho moverme en la direc-
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ci6n que mi ser queria llevarme de forma natural. Por su-
puesto, eso es siempre a posteriori. Cada nuevo obsticulo pro-
voca el mismo dilema, pero tenemos que encontrar la forma de
superarlo. Al correr incluso el m4s pequefio de los riesgos em-
piezas ya a curar esa herida, y no existe herida, por grande
que sea, que no pueda curarse arriesgando. Asf restablecemos
nuestra confianza, nuestro valor y nuestra dignidad.

Las areas de riesgo

No existe una férmula para saber lo que constituird un
riesgo. Para cada uno de nosotros las dreas de riesgo en un
momento dado de nuestra vida son diferentes. El riesgo de
una persona puede ser la adiccién de otra, pero existen tres
dreas donde arriesgarnos cambiar4 la calidad de nuestra vida.

1. Disposicién a ser mds vulnerables, a abrirnos, a inves-
tigar nuestros mecanismos defensivos y protectores, y
a dejar al descubierto nuestras partes oscuras y nuestros
secretos.

Disposicién a vivir con un mayor nivel de honestidad,
a cumplir nuestros compromisos y promesas y a com-
partir, incluso cuando sentimos miedo.

Deseo de estar vivo, de afirmar nuestra creatividad y
pasar por los miedos, la vergiienza y las decepciones
que inevitablemente surgen siempre que nos arries-
£amos a mantenernos vivos y ser creativos.

N

(O3}

En rodas estas 4reas lo que es importante no son los re-
sultados, sino nuestra disposicién para probar nuestros limi-
tes, porque asi enviamos un mensaje a nuestra conciencia su-
perior de que estamos preparados para entrar en un nivel
nuevo de conocimiento. En todas estas dreas es normal sentir
miedo.

Investiguemos un poco algunas de estas dreas de riesgo.
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1. Arriesgarse a ser vulnerable

He escogido ésta para empezar porque generalmente el
riesgo va asociado a lo masculino, pero ahora me doy cuenta de
que, al menos para mi, el mayor riesgo estd en ser vulnerable,
en dejar a un lado mi control, mis protecciones y en sentir.

He hecho muchas cosas para probar mis limites, pero nada
me ha provocado tanto miedo como darme el espacio para
sentir mi indefensién, mi dependencia, mis anhelos y mis
miedos al rechazo y al abandono. Puedo culpar, luchar, dis-
traerme, comer golosinas, encontrar formas de mantenerme
ocupado y ver peliculas, pero cuando soy lo suficientemente
consciente como para verme a m{ mismo comportindome de
una de estas formas, se me hace mds ficil sentir el miedo sub-
yacente.

Parte del riesgo de ser vulnerable es que te pones en evi-
dencia. Todos tenemos secretos que nos encierran dentro en
aislamiento y autocondena. Como ha sefialado Alice Miller, al-
rededor de nuestra vergiienza hay un muro de silencio. Para

. romper este muro de silencio tenemos que compartir, tenemos

que hablar sobre lo que nos es imposible hablar. Puede que
esto sea aterrador, pero cuando lo hacemos sentimos como si
nuestra alma se liberara de un enorme peso. Ademds, la ver-
giienza nos ha cerrado el centro de la garganta, ha creado un
bloqueo de energfa en la garganta que nos impide expresarnos.
Al aceptar el riesgo de abrirnos y quedarnos al descubierto,
ayudamos a sanar esa herida.

A lo largo de mi vida, en ocasiones, me he atrevido a hacer
proezas importantes con mucha valentia, pero abrirme y dejar
al descubierto dreas de mi vergiienza siempre me ha parecido
algo mucho mds dificil. Primero, hasta no hace mucho tiem-
po simplemente no encajaba con mi imagen compartir mis
debilidades o dejar al descubierto mi vulnerabilidad. Dado
que por costumbre siempre me aislaba en el dolor, a menudo,
simplemente, no sé ni cémo empezar a compartir. No encuen-
tro las palabras. Pero enterrada en la profundidad de mi psi-
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que herida —y sospecho que también en la de todo antide-
pendiente— se encuentra la conviccién de que si nos abrimos
no encontraremos a nadie que nos acoja. Mi nifio estaba es-
condido tan profundamente que ni siquiera sabia lo que era
encontrar a alguien alli.

He tenido que aprender lentamente las herramientas para
abrirme; ha sido un proceso lento pero gratificante. He des-
cubierto que con algunas personas las palabras y los senti-
mientos acuden a mi simplemente. Hay algo en su receptivi-
dad, su presencia y su propia experiencia que me invita a
abrirme y lo provoca. En otras situaciones no sélo encuentro
dificil compartir, sino que ni siquiera puedo ponerme en con-
tacto con los sentimientos. Darme cuenta de esto me ha ayu-
dado a no juzgarme tanto a mi mismo cuando no puedo ex-
presarme, y 4 esperar a encontrarme con esas personas con las
que mi corazén puede abrirse con mis facilidad.

Una cosa: tenemos que tener cuidado con nuestras ex-
pectativas. No existe nunca ninguna garantia de que cuando
por fin nos abramos vayamos a encontrar a alguien que nos es-
cuche y nos entienda por completo. Si tenemos esa expectati-
va entonces no estamos teniendo una apertura auténtica, y a
esto muy a menudo le sigue un rechazo. Pero cuando el dolor
del aislamiento se hace incluso mds grande que el miedo a la
humillacién y el rechazo, salimos de nuestra cueva. Entonces
decidimos abrirnos de todos modos. Cuando podemos empe-
zar a abrirnos sin la carga de la expectativa, nos encontramos
en el camino hacia encontrar la comprensién que tanto afio-
ramos.

.2.. Arriesgarse a ser honesto

Cuando me arriesgo a ser honesto también me arriesgo a
estar solo. Desde luego es mds seguro mantenerte hipnotiza-
do en la negacidn y vivir en falsa armonia. Entonces no tienes
que correr el riesgo de que alguien te corte o se enfade conti-
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go. Tampoco tienes que correr el riesgo de hacer cambios en
tu vida que provoquen una tempestad y te hagan perder algo
o a alguien. Pero cuando soy deshonesto no me gusto a mi
mismo. En el pasado, como no sabia lo suficiente, me habia
acomodado a vivir en un nivel de deshonestidad, porque la
deshonestidad era lo que siempre me habia rodeado. Todas
las situaciones sociales por las que pasé de nifio estaban llenas
de deshonestidad: gente criticando a espaldas de los demads y
escondiendo el doble juego con una méscara de cortesia o edu-
caci6n. Se nos ha condicionado para no correr el riesgo de pro-
vocar nada desagradable o inarménico. Era mejor fingir que
crear una friccién.

Como resultado de este tipo de deshonestidad nuestra ener-
gia vital sufre. Aprender a ser honesto requiere un recondicio-
namiento radical sobre cémo comportarte con la gente. Para
mi ha sido —y a menudo atin es— aterrador decirle algo a al-
guien que pueda encontrar resistencia, ira o rechazo en la otra
persona. No me gustan ni la confrontacién ni la ira, pero la al-
ternativa es peor. El precio de no decir lo que necesito decir se
ha hecho demasiado alto. Entonces creo resentimiento y me
cierro, puedo sentir la friccién, me hago cauto y pierdo mi ener-
gia. Para todos los que estamos saliendo de la vergiienza y el
shock, una de las cosas mis dificiles es vivir y expresar nuestra
verdad y enfrentarnos con alguien si nos ha herido.

Cuando hay deshonestidad entre amigos Yy amantes eso
destruye la relacién. A medida que crece la deshonestidad
también crecen la distancia y el resentimiento. En las parejas,
lo que primero sufre es el contacto sexual, porque es dificil
mentir haciendo el amor. Eventualmente, a menos que las co-
sas se aclaren y se limpien, ya no tendremos ninguna relacién,
sino sélo un arreglo doloroso y 4rido. Se convierte en un asun-
to de prioridades. Siendo deshonestos podemos, por lo menos
durante un tiempo, mantenernos a salvo. La honestidad, en
cambio, es una amenaza.

Se trata siempre de un baile entre nuestro nifio asustado
que necesita estar a salvo y seguro y nuestro buscador }bre que
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desea la verdad. Tenemos que aprender a integrarlos y ser sen-
sibles con ambos. Nuestra vergiienza nos ha ensefiado a tole-
rar un nivel menor de honestidad porque estamos acostum-
brados a tener una autoestima e integridad reducidas. Nuestro
yo herido no cree que sobreviviri viviendo honestamente. Pero
cuando decidimos que no necesitamos continuar viviendo con
esta imagen propia negativa y basada en la vergiienza, las co-
sas cambian.

3. Arriesgarse a estar vivo

Una noche, hace varios afios, estaba escuchando hablar a
mi maestro sobre la autenticidad y la viveza. Decfa que en
toda la eternidad nunca habri otra persona igual a ti. Que lo
Unico que tenemos que hacer es descubrir nuestra individua-
lidad y vivirla con suavidad y amor. Yo pensé entonces: ;cudn-
tas personas se dan cuenta de esto y viven esta verdad en sus
vidas? Todos tenemos en todo momento la posibilidad de ele-
g1r si estaremos presentes y vivos, pero nuestra vergiienza nos
ha hecho trivializarnos a nosotros mismos y a nuestras vidas.
A menudo minimizamos el gran valor de cada momento que
tenemos para VIVir, no reconocemos ni valoramos la contri-
bucidn tinica y hermosa que tiene que hacer nuestra creativi-
dad, y no valoramos tampoco la importancia de nuestras rela-
ciones intimas.

Nuestra energfa ha sido reprimida. No sélo nos impidieron
la expresion de nuestra autenticidad, el flujo de nuestros mara-
villosos, enérgicos y creativos impulsos sexuales, sino que tam-
bién heredamos todos los miedos y represién de nuestros padres
y de la cultura en la que nos criamos. Para superar esas fuerzas
represoras tenemos que dar saltitos a nuestra energia. Es una
lucha; pero si lo hacemos, cada vez parece hacerse mis facil.

Encontrar el valor y la confianza para decidirme a impar-
tir seminarios significé para mi una intensa lucha. Siempre
supe de alguna forma que eso es lo que querfa hacer y lo que
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hacia bien, pero no tenfa confianza. Aun ahora, con cada nue-
vo seminario y cada nueva experiencia me enfrento a las voces
de la vergiienza, pero las fuerzas creativas me acompafian y
me ayudan a superarlo cada vez mis.

Tenemos que pasar por pruebas de fuego para superar
nuestras heridas de vergiienza y ser capaces de transmitir nues-
tra creatividad. Las convicciones negativas de que somos unos
fracasados, de que no tenemos nada que valga la pena ofrecer,
de que los demds son mucho mejores, y de que nunca conse-
guiremos tener éxito, pueden ser tan fuertes que ficilmente
nos pueden invalidar.

Dentro de todos nosotros existe una poderosa energia crea-
tiva que reclama poder expresarse, y en el fondo no nos sentire-
mos satisfechos a menos que consigamos hacerlo. Seguramente
antes de conectar con ella nos har falta sanarnos un poco, y para
expresarla tendremos que hacer acopio de mucho valor.

Lo mismo sucede en todos los aspectos de la energfa vital.
Si empezamos a investigar nuestra sexualidad mds alld de lo
que nos permite nuestro condicionamiento, nuestro juez in-
terior puede empezar a lanzarnos rayos de miedo y culpabili-
dad. Si nos enfadamos, el espectro de un padre, madre, sacer-
dote o maestro castigadores puede aparecer en nuestra mente.
Si empezamos a adentrarnos en nuestro poder, a menudo sur-
ge un mensaje profundo e inconsciente de que avanzar un
poco mds nos traerd graves y dafiinas consecuencias. Si nos
expansionamos con felicidad, si nos damos un gusto, si hace-
mos algo irresponsable puede que tengamos que hacer frente
a la célera del total de la cultura colectiva én la que nos cria-
ron. Resumiendo, para pasar de nuestro falso y cémodo yo al
ser auténtico, vital y vivo que siempre ha estado allf es muy
aterrador. Los pequefios riesgos que podamos correr en este
sentido empiezan a hacer trizas el poder de todas estas viejas
programaciones.

No creo que mi vergiienza llegue a desaparecer nunca,
pero por lo menos puedo distanciarme de ella y de esa forma
consigo que ya no dirija mi vida. ”
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El riesgo de arriesgar

Cuando empezamos a trabajar con nosotros mismos, nues-
tra energia reprimida empieza a aflorar de forma natural. Exi-
ge expresién y exige que se la viva. Correr riesgos significa
problemas, porque sacudimos la vida convencional y familiar
a la que estdbamos acostumbrados. En casos mds extremos, el
profundo trabajo interior empieza a exigir cambios més radi-
cales en la vida. Esto podemos aceptarlo y movernos, o se-
guirlo reprimiendo.

Cuando decidimos arriesgarnos y aceptar lo que pueda su-
ceder, aportamos un estallido de nueva vitalidad a nuestra
vida. La vida nueva es mucho mds rica, y la antigua ya la he-
mos dejado, pero eso no significa que vayas a tener menos
miedo, hace falta un enorme valor para arriesgarnos a mover-
nos con nuestra energia. Significa hacer lo que tenemos que
hacer, decir lo que necesitamos decir y aceptar de buen grado
la viveza de nuestro cuerpo. Significa aceptar complacido y
expresar la energia de todos nuestros centros: sexual, emocio-
nal, enérgico, creativo, dichoso y espiritual.
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CAPITULO 16

E/ laberinto
de las proyecciones

HORA ENTRAMOS en la Gltima etapa de nuestro viaje:

llevar la investigacién de nuestros miedos al campo

de las relaciones y encontrar formas de relacionarse
mids alld del miedo. Nuestras heridas fueron causadas por per-
sonas. Lamentablemente, ahora no podemos sanar nuestro
miedo y nuestra desconfianza abrazando un drbol. Quien nos
abusé no fue un drbol. Debemos reconstruir nuestra confian-
za con quien la dafié, con la gente.

Nuestras relaciones estdn dominadas por el miedo, y ese
miedo lo encubrimos con proyecciones. Comprender las pro-
yecciones es una parte esencial de nuestro viaje fuera del miedo
y la codependencia. Cuando estamos haciendo una proyeccién -
con alguien, no somos NOSOLrOs MISMOS y NO estamos en NUestro
centro, le hemos entregado nuestro poder a esa persona. Para re-
cuperar ese poder y para encontrar nuestro centro, tenemos que
desenmarafiar la proyeccién. Es como si la persona en la que es-
t4s proyectando tenga un trozo tuyo que debas reclamar a través
de manejar esa proyeccién. Para hacerlo tenemos que identificar
el miedo que hay detrds de cada proyeccién. '

Proyectamos nuestra necesidad de ser cuidados

Nuestro nifio herido es una mdquina de proyectar. La base
de la mayoria de estas proyecciones estd en obtener los cuida-
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dos que nunca tuvimos. Pueden surgir en muchisimas formas
diferentes: exigiendo, idolatrando, complaciendo o rebeldn-
dose; todas éstas son reacciones para conseguir el cuidado que
nuestro nifio herido afiora. Lo hacemos con la pareja, con los
amigos y las figuras de autoridad, normalmente de forma in-
consciente, y lo encubrimos con todas nuestras compensacio-
nes. Después de todo, pensamos, somos adulros y no tenemos
esos temas de inmadurez sin resolver. Pero precisamente son
esas relaciones importantes las que pueden ayudarnos a en-
trar en contacto con todas las proyecciones inconscientes que
hacemos y obligarnos a observarlas.

En el fondo existe un anhelo muy profundo de nuestro
nifio de ser romado en cuenta: amado y apoyado y no contro-
lado, ignorado o manipulado. Ese anhelo en si no es el pro-
blema, el problema es c6mo lo manejamos. Una de las para-
dojas y de las cosas buenas de la intimidad es que podemos
conseguir los cuidados que necesitamos, pero sélo después de
haber identificado nuestras proyecciones.

Ya sabemos que debido a las carencias de nuestra nifiez
tenemos expectativas. Para satisfacer estas expectativas retro-
cedemos inconscientemente al nifio exigente, necesitado, que
se apega o reacciona. En ese espacio de retroceso y expectati-
vas proyectamos nuestra ansiedad y nuestro anhelo en alguien
que cumple los requisitos. Nuestro nifio hambriento proyec-
ta en un amigo o en una pareja los padres que nunca tuvo. A
esa persona no le gusta mucho esa situacién y nos aleja.

Cuando estos mecanismos inconscientes estin en funcio-
namiento, ambas partes de una relacién se sienten ficilmente
heridas y se baten en retirada, volviendo a su miedo y sus de-
fensas. La confianza ha desaparecido y el amor no puede so-
brevivir. Todos lo hacemos. ¢Cémo conseguir los cuidados que
necesitamos tan desesperadamente y al mismo tiempo darnos
a nosotros mismos y a la otra persona la libertad y el respeto
que necesitamos todos con tanta desesperacién? Tenemos que
dar amor y darle a la otra persona el espacio que necesita.

Pero antes de que eso pueda suceder, tenemos que entender
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con mayor claridad cémo la otra persona vuelve a abrir nuestras
heridas del pasado que estdn sin sanar, provocando nuestras de-
fensas, nuestros miedos, nuestro dolor y decepciones. Al hacer-
nos conscientes de nuestras proyecciones, de hecho empezamos
a cuidar de nuestro propio nifio, porque empezamos a aceptar la
responsabilidad de nuestras necesidades en lugar de esperar in-
conscientemente que otra persona se encargue de hacerlo. In-
vestiguemos ahora algunas formas importantes en que proyec-
tamos nuestra necesidad de recibir cuidados.

Proyeccién nim. |: Repetir viejos patrones

Lo primero, para empezar, es simplemente comenzar a
identificar nuestros patrones repetitivos en una relacién. Freud
descubri6 hace tiempo que tenemos un impulso que nos obli-
ga a reconstruir, en relaciones posteriores importantes, los pa-
trones de afinidad de nuestras primeras relaciones, especial-
mente las que tuvimos con nuestros padres. El le llamé a esto
«la compulsién de repeticién». Vamos a reproducir todas
nuestras relaciones dominantes de la nifiez, porque necesita-
mos acabar lo que quedd inacabado en esas situaciones. Ne-
cesitamos dominar nuestras lecciones inacabadas.

Esto resulta mds obvio en una relacién amorosa en la que
de alguna manera estamos acabando lo que quedd sin sanar
con uno o ambos padres, especialmente con el del sexo opues-
to. Atraeremos personas que, por uno u otro motivo, reabren
las heridas que sufrimos en aquella relacién. La herida consis-
te, basicamente, en alguna forma de cuidado incompleto o
inadecuado. Este fenémeno también se produce con las figu-
ras de autoridad. ;Por qué? Pues porque deseamos obtener de
ellas el apoyo y la guia que nunca conseguimos de nifios; pero,
por el contrario, lo que a menudo atraemos es mds control y re-
presién. Entonces, o nos rebelamos o nos desmoronamos.

Yo aprend{ algo de mis antiguos patrones con las mujeres,
intentando comprender y sentir lo mds profundamente que
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me fue posible mi relacién con mi madre. En mi trabajo pri-
mal consegui ver que estaba fundido con mi madre y, debido
a eso, también lo estuve en todas mis relaciones posteriores con
las mujeres. He sentido miedo —o mejor dicho, me he senti-
do aterrado— de fundirme o separarme. Mi madre, sin saber-
lo y con su mejor intencién, era asfixiante. Siempre hacia lo que
sabia hacer mejor: hacer de mamad. Inteligente, intuitiva, fuer-
te, y habitualmente convencida de que tenfa razén, era sin
duda una fuerza poderosa. Desde entonces yo siempre me he es-
tado escapando, una y otra vez, de una mujer tras otra.
Recuerdo un pequefio incidente cuando yo tenfa veintidds
afios. Iba a hacer una excursién a pie al monte Sinaf como par-
te de un circuito guiado al desierto del Sinai. Mis padres vi-
vian entonces en Israel, que acababa de ocupar el desierto del Si-
nai. Ella me sugirié que llevara calzado deportivo. Yo llevé
sandalias. Todo el tiempo, subiendo la montafia, me arrepenti de
no haber llevado ese calzado. Una vez més, mi madre habfa te-
nido razén. Pero se trataba de una eleccién bien simple, o des-
trozarme los pies o sentirme castrado. Elegi los pies destrozados.
Naturalmente, mis novias siempre han sido mujeres de
cardcter fuerte, inteligentes y potencialmente apabullantes.

- Durante cierto tiempo, simplemente reaccionaba a las de-

mostraciones de poder con shock o rebeldia, o con una extrafia
mezcla de ambos, y en cada oportunidad que tenfa las culpa-
ba. Nunca se me ocurrié que era yo el que estaba creando esas
experiencias para aprender algo, cuando estaba simplemente
reabriendo mi herida de castracién.

Al participar en y dirigir talleres masculinos, he descu-
bierto que todos los hombres —de una forma u otra— tene-
mos que trabajar intensamente la relacién con nuestra madre
y con la madre universal, y una de las cosas agradables de tra-
bajar con otros hombres es descubrir que no estds solo. Todo
hombre tiene su propia herida de castracién particular de su
madre, y la recrea en sus relaciones intimas con las mujeres.

La mayoria de los hombres que he conocido se sienten ate-
rrados, a un nivel profundo e inconsciente, de abrirse a una
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mujer y encuentran todo tipo de formas de evitarlo. Puede
que nos desmoronemos, nos retraigamos o nos volvamos abu-
sivos, pero todas éstas son variaciones de la misma herida.
Porque hay una parte nuestra que desea desesperadamente
una madre, y hacerse vulnerable a una mujer es invitar a la cas-
tracién, y eso es aterrador. Este es uno de los enigmas zen apli-
cable a todos los hombres. Para evitar el miedo haremos cual-
quier cosa que nos dé la ilusién de tener el poder y el control.
Para ser capaces de abrirnos profundamente a una mujer te-
nemos que encontrar nuestra auténtica fuerza y poder, tanto la
fuerza de estar comprometidos con el crecimiento y la medi-
tacién como la fuerza de ser vulnerables.

Las mujeres también reconstruyen su historia de abuso
con el padre, y a menudo se sienten atraidas y relacionadas
con hombres que tienen la tendencia, abierta o encubierta, de
tratarlas de forma similar a como las trataban sus padres. A
menudo puede ser a través de revivir el dolor de su persecu-
cién, y de tener que sufrir repetidamente el abuso sin poder
hacer nada. También pueden convertirse en una cuidadora su-
misa, o pueden adoptar el papel de una tirana, vengédndose de
una padre pasivo, no disponible e inttil.

Sanando nuestra vergiienza podemos detener
los patrones destructivos

Una vez identificados los patrones, la siguiente pregunta
es: :Cémo evitar que vuelvan a repetirse? Esta es la pregun-
ta que surge, mis que ninguna otra, en nuestro trabajo.

Los patrones destructivos provienen de nuestra herida de
vergiienza. :

Una manera de evitar su repeticién es investigando la re-
lacién con nuestro padre del sexo opuesto de la forma mis
enérgica, intima e intensiva posible. Sin conciencia ni com-
prensién, nuestros patrones siguen siendo abusivos o maso-
quistas, pero si comprendemos por qué lo hacemos, y conec- .
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tamos de forma enérgica con la vergilenza interior, podemos
transformar ese patrén en lugar de perpetuar nuestro sufri-
miento. Tenemos lecciones que aprender y las relaciones, sin
duda, son una de las formas de aprenderlas.

Hasta que hemos aprendido, sea cual fuere la leccién que
debamos aprender, no nos queda mis remedio que seguir re-
pitiendo esos patrones. Tenemos que aprender esas lecciones no
sélo intelectualmente, sino también energéticamente, sintien-
do la vergiienza y el shock. Por mucho que nos «machaque-
mos» a NOsotros mismos por no encontrar algo que parezca
mds armonioso, fluido y menos conflictivo, lo estamos ha-
ciendo bien, exactamente como deseamos y zecesitamos hacer-
lo. Nuestra conciencia superior sabe que estamos aqui para
crecer y creard esas situaciones que nos muevan a ello.

Proyecciéon nim. 2: Hacer una divisién entre
el padre bueno y el padre malo

La historia de la proyeccién se hace mds complicada. No
s6lo determina a quién atraemos, sino también dirige la forma
en que nos relacionamos una vez establecida la relacién. Desde
la perspectiva de nuestro nifio herido vemos en la otra persona
una de dos cosas: un padre bueno o un padre malo. Nuestro
nifio herido desea y necesita sentirse amado y apoyado. Cuando
esto lo obtiene de la otra persona, él ve un padre bueno y cari-
fioso; cuando no lo obtiene, ve un padre malo que lo rechaza.

Para mi, una buena madre es cdlida, amorosa y mimosa,
intuitivamente comprensiva y alguien que te apoya. Ella con-
sidera la meditacién y su sendero espiritual lo més importan-
te en su vida, pero también es capaz de estar presente para mi
por completo (no siempre, pero a menudo). Ella siente y com-
parte sus sentimientos conmigo, también es capaz de darme
mucho espacio y tiempo para estar solo y es abnegada y com-
prometida conmigo. Cuando no me muestra estas cualidades
se convierte en una mala madre. Cuando la mam4 buena estd
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presente yo soy feliz. Cuando estd la mama4 mala, me siento en-
fadado, deprimido y de mal humor.

Evidentemente nadie puede suplir la carencia de buenos
padres de nuestro nifio herido, pero eso no impide que lo in-
tentemos. Nuestro adulto racional puede saber que eso no es
posible, pero nuestro nifio no, asi que cuando nuestro nifio
herido no tiene buenos padres reacciona haciendo rabietas,
pucheros, aisldndose, llorando, etc. Y esta reaccién puede ser
desencadenada simplemente por un malentendido, un co-
mentario, la desviacién de la energia de nuestra pareja a alguna
otra cosa, la cosa mds nimia que nos haga sentir que no nos
aman. Entonces, el padre bueno se ha convertido en el padre
que rechaza; el sol se ha escondido tras las nubes. Y es posible que
ni siquiera sepamos que estamos haciendo todo eso o por
qué lo hacemos; a nuestro nifio no le importa ni comprende la
complejidad, y tampoco estd conectado con las necesidades
de la pareja. La otra persona, al sentir esa proyeccién, natu-
ralmente no siente que tenga mucho espacio, pero a su manera
estd haciendo exactamente lo mismo. ;Y puede entonces sor-
prendernos que acabe nuestra luna de miel?

Por mis conocimientos de psiquiatria yo crefa que este
tipo de «desdoblamiento», como se le llama, era algo comtn
en gente con trastornos graves de personalidad y graves trau-
mas infantiles. Imaginaos mi sorpresa cuando me descubri a
mi mismo haciéndolo también. No una vez, sino todo el tiem-
po, y no sélo con mi pareja, sino también con mis amigos in-
timos. En un momento me siento en armonia total y al si-
guiente me siento abandonado y traicionado. Tal como John
Bradshaw describe en Crear amor, cuando retrocedemos a ese
espacio del nifio herido oimos y vemos cosas que no fueron di-
chas o que no estdn sucediendo, y no oimos ni vemos cosas que
se estdn diciendo o que estdn sucediendo. Estamos perdidos en
nuestra pelicula de dolor y desde nuestra perspectiva no po-
demos experimentar la realidad.

Hace unos afios yo me encontraba trabajando con una mu-
jer que era para mi una combinacién de terapeuta, mentor y
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la figura de una madre. Ella ejercfa, y adn ejerce, una podero-
sa influencia en mi vida, pero en un momento dado sent{ que
ella descuidaba mi seguimiento y empecé a sentir que ya no
me prestaba atencién ni me apoyaba. También empecé a sen-
tir que algunos de sus asuntos personales afectaban negativa-
mente su trabajo conmigo. Me sent{ abandonado, y a causa del
dolor y enfado que eso provoc en mi reaccioné expulsidndola
de mi vida y siendo muy critico con ella.

Ahora, al pasar el tiempo, veo la situacién de forma muy
diferente. A los ojos de mi nifio interior herido ella habia pa-
sado de ser una buena madre a ser una mala madre. Ahora me
doy cuenta de que ya era hora de que yo rompiera lazos y me
moviera solo, pero la separacién fue muy dolorosa. En lugar de
sentir mi dolor, lo que hice fue culparla a ella, y la puse en mi
proyeccién de mala madre.

He descubierto que este tipo de proyeccién, este tipo de
desdoblamientos, son bastante universales. Lo bueno es cuan-
do podemos darnos cuenta de ellos y separdndonos un poco ser
conscientes de nuestro nifio herido y ver lo que le estd ha-
ciendo sentirse abandonado.

Proyeccion niim. 3: Rebelarse

La cosa se complica més. Nuestro nifio herido no sélo bus-
ca un padre perfecto, y cuando encuentra un posible candida-
to no hace més que juzgarlo y considerarlo un buen o mal pa-
dre, sino que ademds también quiere rebelarse contra ese
padre. Quiere poner presién a su amor. Es una manera de pro-
barlo, de comprobar si realmente le ama, si es capaz de so-
portarle cuando no es bueno, agradable y décil. Fijar ciertos li-
mites con firmeza y amor es una faceta importantisima de un
buen padre, y muchos de nosotros esa faceta nunca la vimos,
asi que la anhelamos. Queremos descubrir si alguien nos ama
lo suficiente como para controlarnos, porque rebelarnos cuan-
do éramos nifios tenfa un precio demasiado alto.
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Ahora, algunas veces hacemos en nuestras relaciones el papel
del nifio bueno y obediente, adaptindonos y transigiendo para
conseguir el amor de nuestra pareja (de nuestro padre/madre).
Luego nos hartamos de este papel y nos convertimos en un nifio
rebelde y voluntarioso. Cuando creemos que ya hemos consegui-
do ese amor, entonces nos sentimos seguros para probarlo y hacer
el papel de rebelde que antes no nos atrevimos a hacer.

Esta situacién surge con las parejas, amigos y, especialmen-
te, con figuras de autoridad. Uno de los motivos por los que
creamos figuras de autoridad en nuestras vidas es para rebelarnos
contra ellas: rebelarnos contra las normas que fijan, las restric-
ciones que nos imponen y los consejos que nos dan. Buscamos
una gufa y una estructura y luego nos rebelamos contra ellas.
Buscamos el apoyo y la aprobacién de las figuras de autoridad y
luego les culpamos por no ser perfectos en su orientacién.

Aunque la persona en la cual proyectamos sea 0 no como
nuestro padre o madre, en la mente de nuestro nifio estamos
seguros de que si lo es. En las situaciones en las que yo pro-
yecto en figuras de autoridad, puedo sentir dentro de mi los
sentimientos conflictivos. Una parte de mi desea someterse y
estar abierto a que le ensefien y le guien, y otra parte de mf
estd siempre en guardia para evitar ser controlado o refrenado.
Es una herida profunda. En el mismo instante que siento que
mi energia estd siendo restringida injustamente, me espanto.
Ahora ya menos, pero sigue pasindome. Aprender a recuperar
mi poder confiando en mi mismo ha sido un proceso continuo.
Cuanto mds confio en mi mismo, mds capaz soy de retener
mi poder. Sigo estando abierto y dispuesto a ser guiado, pero
me entrego menos porque me pertenezco mas.

Proyecciéon nim. 4: El patrén de establecer
vinculos afectivos

A menudo, en una relacién larga nos quedamos atascados
en nuestros roles. Esto es lo que Hal Stone ha llamado «pa-
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trones de vinculos» en su libro Embracing Each-Other. Hay di-
ferentes tipos de patrones de vinculos, pero el mds comtn es
el que existe entre un padre y su hijo. En estos papeles, nos
perdemos en la proyeccién. Tal como he dicho, en el papel
del nifio vemos a la pareja como el padre/madre que a menu-
do se parece mucho a nuestros padres. En el papel del pa-
dre/madre, a menudo asumimos las caracteristicas de uno o
ambos padres y nos comportamos con nuestra pareja como
nuestros padres se comportaban con nosotros cuando éramos
nifios. Esta es también la forma en que reaccionamos con nues-
tro propio nifio interior.

La mayoria de las relaciones establecen vinculos. Esto es
natural, porque cuando ha acabado la luna de miel nuestros
miedos e inseguridades no resueltos nos hacen neuréticamen-
te dependientes el uno del otro, pero lo bueno de estos vincu-
los es que nos pueden hacer conscientes de nuestros problemas
no resueltos. Todo aquello que se encuentre inacabado o no
trabajado surgird en nuestras relaciones en la forma de estos
patrones de vinculos, pero al mismo tiempo un patrén de
vinculos que no esté identificado ni trabajado significa la
muerte para el amor y la energia de cualquier relacién.

La paradoja es que, a menudo, a2 menos que establezca-
mos estos vinculos no podemos movernos a través de todo
aquello que necesitamos movernos. Tenemos que establecer esos
vinculos porque ello hard aflorar a la superficie el dolor y las caren-
cias. Ademds, provisionalmente, el tipo de seguridad que te
proporcionan esos vinculos puede ser exactamente lo que ne-
cesita nuestro nifio herido. Supongo que todos hemos esta-
blecido estos vinculos en algtin momento, y como las necesi-
dades de nuestro nifio herido son tan grandes y estdn tan
escondidas, en la mayorfa de las relaciones largas se establecen
estos vinculos. '

Pero esto crea problemas y tenemos que ser conscientes
de ello. La seguridad destruye la energia y 2 menudo lo pri-
mero que sufre con ello es la sexualidad. Padres e hijos no ha-
cen buenos amantes.
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El padre resiente el hecho de que él o ella parece ser el
Gnico que da en la relacidn; el hijo resiente el hecho de sentirse
dependiente y ser tratado con condescendencia. Antes o des-
pués, seguramente uno de los dos se rebelari.

Uno de ellos, inevitablemente, rompera los vinculos,
porque en el fondo una situacién con vinculos creados no es
auténtica y no estd viva. El padre se esconde tras su papel
para sentirse mds en control y para satisfacer su propia ima-
gen. No desea mostrar ante si mismo ni ante los demds que
se encuentra demasiado herido y necesitado. Sencillamente
estd demasiado asustado para admitir que él también nece-
sita que le cuiden y encubre su vulnerabilidad adoptando el
papel de padre.

El hijo se esconde en su papel de hijo y no desea crecer y
ser responsable de su propia vida. En el momento mismo en
que uno de los dos se de cuenta de la situacién, se moverd de
alguna forma para romper el patrén buscando otra pareja,
marchindose o creando conflictos.

La danza texana de los cuatro pasos

En las relaciones intimas los vinculos se hacen muy apa-
rentes en lo que yo llamo la danza texana de los cuatro pasos.
En nuestras relaciones, todos alternamos entre cuatro papeles:
dos de padres y dos de hijos.

Cuando actuamos como padres adoptamos el papel, ya sea
del padre controlador/cuidador o el del padre que rechaza y fija
limites; cuando actuamos como hijos, podemos adoptar el pa-
pel del nifio necesitado y obediente o el del nifio rebelde y
conflictivo.

No hay nada malo ni neurético inherente a estos papeles;
en realidad, expresan aspectos muy auténticos de nosotros
mismos, pero cuando los desempefiamos de forma incons-
ciente pueden degenerar, y de hecho ficilmente degeneran,
en formas de controlarse y abusarse mutuamente.

R N -
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Los dos papeles de padre

Vamos a comenzar por nuestro padre controlador/cuidador.
El lado oscuro de nuestro padre cuidador es el control. Todos
somos auténticamente carifiosos y preocupados, pero también
hacemos uso de esa posicién para tener poder sobre la perso-

na a la que estamos cuidando. En nombre del amor hacemos -

a la otra persona dependiente de nosotros y nos entusiasma el
poder y la satisfaccién que eso le proporciona a nuestro ego.
Adoptamos este comportamiento de forma natural, pues he-
mos aprendido las tdcticas de control de nuestros propios pa-
dres en las mismas formas en que nosotros fuimos controlados.
Esto puede ser muy sutil, porque la linea que separa la preo-
cupacién y el control es muy fina.

Pero el receptor de esta energia, eventualmente, se senti-
rd enfadado y resentido porque siente el control. Se siente fal-
to de poder y tratado como un nifio.

Toda persona que adopta el papel de padre controlador/cui-
dador, eventualmente, también se cansa de desempefiarlo. Des-
pués de todo, €l o ella también tiene un nifio interior necesita-
do, y esas carencias no serdn resueltas mientras se encuentre
desempefiando el papel del padre que siempre da.

Lo que pasa entonces es que nos trasladamos del papel del
padre cuidador al del padre que rechaza. Ya estamos hartos,
nos sentimos agotados y mosqueados, as{ que rechazamos, y al
hacerlo podemos estar muy resentidos.

Tal como en el caso del padre cuidador, el padre que re-
chaza también tiene su lado positivo. Todos los nifios necesi-
tan que se les pongan limites a sus exigencias. De nifios re-
clamamos estos limites, pero a menudo nuestros padres no
estaban lo suficientemente centrados en su papel de padres
como para fijarlos. Se sentfan culpables porque dudaban del
amor que nos estaban dando, a menudo con razén, y nos com-
pensaban cediendo. Ahora, ya de adultos, nosotros hacemos lo
mismo. Cuando nos hacemos conscientes del papel del padre
que rechaza, esto se convierte en una forma centrada de esta-
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blecer limites. Si nos sentimos cémodos estableciendo limites sin
culpabilidad, podemos hacerlo de forma centrada y de corazén
en lugar de hacerlo de forma abusiva y con dureza.

Los dos papeles de hijo

En el papel de hijo, como estamos tan desesperados por
conseguir amor, atencién y aprobacién, podemos volver facil-
mente a caer en el nifio asustado que se apega y se mantiene
obediente para no hacer enfadar al padre. Haremos cualquier
cosa para mantener la armonia, para evitar que la otra perso-
na se enfade o nos rechace. Es humillante, pero lo hacemos
porque la primera prioridad de nuestro nifio es obtener amor.

Pero cuando finalmente sentimos algo de fuerza, reaccio-
namos y nos rebelamos. No queremos desempefiar siempre el
papel del nifio obediente y necesitado que transige siempre
con su dignidad y su propio respeto a cambio de amor. Yo me
he observado a mi mismo haciendo esos papeles y, aun siendo
consciente de que los hago, a menudo me siento impotente.
Por mucho que me disguste ser obediente y necesitado, reac-
cionar y rebelarme no me devuelve mi poder. Sea cual fuere el
papel, sigo estando en el papel de un nifio.

Una vez mdés, como en el caso de los roles de padre, los dos
papeles de nifio también tienen cualidades auténticas y natu-
rales. Nuestra parte obediente y necesitada también revela

LA DANZA TEXANA DE LOS CUATRO PASOS
Papeles de padre Papeles de hijo

controlador/cuidador 3 necesitado/obediente

e £
rechazaffija limites <«———> rebelde/conflictivo
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una suave receptividad y vulnerabilidad. Nuestra reaccién
puede abrirnos a una rebeldia profunda de nuestra naturaleza
que estd viva y es sana. Refleja una independencia de espiri-
tu que no quiere aceptar nada sin la experiencia personal y
una parte nuestra que arriesgard cualquier cosa por la verdad.

En nuestras relaciones, especialmente con la pareja, todo el
tiempo nos movemos de Uno a otro entre estos cUAtro papeles.
A menudo lo hacemos sin la mds minima conciencia de lo que
estd sucediendo. Es nuestra relacién neurdtica «normals.

Este es un ejemplo: dos amigos mios llevan juntos cinco
afios. El es rico, cilido y un excelente cuidador. Ella es atrac-
tiva, joven, luchadora desde el punto de vista econémico y te-
merosa de enfrentarse sola al mundo. Ella interpreta el papel
de buena chica y él el de padre carifioso (con condiciones, por
supuesto). Durante un tiempo ambos ven sus necesidades sa-
tisfechas. Ella también hace el papel de madre cuidadora para
el nifio de él y as{ mantiene equilibrada la balanza, pero en-
tonces ella se aburre y se harta. Sus necesidades de cuidado es-
tdn siendo satisfechas, pero no asf las de independencia y Li-
bertad. Tampoco estdn siendo satisfechas las de él, pero a éste
le cuesta mds atreverse a amenazar su starus quo, asi que ella se
convierte en uina nifia rebelde y empieza a salir con otros hom-
bres. El reacciona convirtiéndose en el padre que rechaza y le
corta el suministro de amor y dinero. Ella se asusta y vuelve a
ser la nifia buena. Cuando él siente que ella ha vuelto, se pone
enfermo. Entonces ella se vuelve una buena madre hasta que se
cansa y se convierte en madre que rechaza. Y asi contintan.

En la mayoria de mis relaciones he preferido adoptar los
papeles de padre mientras mis parejas quedaban relegadas al
papel de nifias. Por lo menos eso era lo que parecia a simple
vista. Como cuidador, cafa en la conocida trampa de intentar
ser un buen padre y malentendia el amor intentando darle a
mi1 pareja todo lo que deseara o necesitara. Pero negaba mis
propias necesidades y esto muy pronto creaba resentimiento en
mi. Entonces reaccionaba fuertemente, la rechazaba y me vol-
via critico. Ha sido sélo muy recientemente que he podido
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empezar a darme cuenta de cudn controlador era yo en mi pa-
pe!l de padre cuidador.

Mis papeles de nifio también estaban siempre alli, pero
mis escondidos. En el fondo tenfa miedo de explorar mi li-
bertad por miedo a ser castigado. O era un buen nifio que ha-
cia lo que sus padres querian o reaccionaba y me rebelaba to-
mando espacio para hacer lo que yo queria. Debido a que
siempre tuve tanto miedo de las repercusiones, cuando toma-
ba mi «libertad» ésta no era limpia ni centrada, sino sélo una
representacién.

En toda relacién intima hay espacio para cuidarse murua-
mente, para desempefiar estos cuatro papeles sin crear con-
flicto ni provocar un desastre. Esta es una de las formas en
que nos entregamos y ayudamos mutuamente para sanar nues-
tras heridas, pero tenemos que hacer la danza texana de los
cuatro pasos abiertamente, al descubierto, o ésta destruird
nuestro amor.

Nuestras relaciones amorosas (y las de amistad intima)
dejan de ser situaciones de padre-hijo, son situaciones de ami-
go a amigo. Con conciencia, podemos turnarnos para hacer
de padre del otro y para dejar al descubierto y compartir nues-
tro nifio con el otro. Cuando llevamos la conciencia a estos
papeles, nuestra parte de padre se preocupa de forma natural
o establece limites de una forma suave y centrada. Por parte
del nifio también podemos expresar y honrar nuestra vulne-
rabilidad, rebeldia y alegria igualmente de manera suave y
centrada, haciéndolo de forma que podamos unirnos atin m4s.

Proyeccion nim. 5: Vengarse

Ahora llegamos al caballero oscuro (y siniestro) del juego
de las proyecciones: el lugar que tenemos dentro donde espe-
ramos para vengarnos. Alguien dijo en alguna ocasién que el
90 por 100 de las relaciones consistia en la venganza. Yo creo
que eso es un poco exagerado, pero no mucho. La cantidad de
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energia que llevamos dentro en forma de resentimiento e ira
inexpresada de nuestra nifiez es enorme y a menudo no so-
mos conscientes de ello hasta que no surge en nuestras rela-
ciones. Debido a que de nifios reprimimos la ira por ser hu-
millados, abusados y traicionados, vamos caminando por alli
de forma inconsciente..., jcon un paquete de misiles Toma-
hawk dentro que esperan a ser lanzados!

Nuestra pareja, o cualquiera que ponga al descubierto esa
herida, se convierte en el blanco de toda esa energia reprimi-
da. Recientemente, en una sesién individual, un hombre me
explicé que no era capaz de estar cerca de una mujer. La mis
minima cosa le hacia enfadar y reaccionaba vehementemente
ante la mds ligera critica. Investigando mds profundamente,
descubrimos que su madre habfa sido muy despética, y a cau-
sa de su condicionamiento catdlico represor le habia avergon-
zado profundamente en su sexualidad.

De nifios sufrimos un shock demasiado profundo: se nos
privé en extremo de nuestro poder y transigimos demasiado
para poder expresar, o ni siquiera sentir, ninguno de estos
sentimientos. En nuestras relaciones actuales, normalmente
hace falta cierto tiempo para que estas proyecciones salgan a
la superficie, pero antes o después acaban haciéndolo. En-
tonces, la otra persona se convierte en una compleja mezcla de
nuestro padre/madre interiorizados y la persona real. La pa-
reja se nos confunde con aquellos que nos causaron las heri-
das en el pasado.

Pero, por fin, tenemos una oportunidad para vengarnos.
Toda esa ira interior empieza a salir en formas que pueden ser
mortales: en abuso verbal o fisico, en burlas, sarcasmo, con-

_descendencia, imposiciones, marginaciones, COmparaciones o

engafios con otros amantes, haciendo que nuestra pareja se
sienta incompetente sexualmente, etc.

Podemos trabajar para sanar nuestra energia de venganza
s6lo si somos conscientes de que se encuentra alli. Yo he des-
cubierto que una de las mejores formas de tener acceso a mi ira
reprimida es investigando las formas directas e indirectas en
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que sale al exterior. Mi patrén, cuando me he sentido herido,
es retirarme en shock. Luego me tomo la venganza: castigo
principalmente cortando y ocultando mi energfa o haciendo
comentarios ruines y sarcisticos. jPuf! A menudo ni siquiera
soy consciente de que lo hago. Pero a fuerza de trabajar con
ello, cada vez puedo sentir més la energia de la venganza. Estd
muy profunda, pero cuando se desencadena parece casi inter-
minable. Sin embargo, una vez que consigo expresar la ener-
gia, todo cambia.

Todos tenemos nuestra propia forma de expresar la ven-
ganza y de filtrar todos nuestros resentimientos reprimidos
por agravios pasados. Recientemente, tuve una sesién con una
pareja en que la mujer se quejaba de que se sentfa rebajada por
las bromas de su novio. El era totalmente inconsciente de que
la estuviera maltratando de forma alguna y pensaba que sus
bromas eran todas graciosas. Para él fue una total sorpresa que
a ella le molestaran.

En otra ocasién, un hombre con el que trabajaba se sentia
absolutamente receloso de cualquier mujer que intentara con-
trolarle, dominarle o sobreprotegerle. El se daba cuenta de
que el vinculo con su madre era extremadamente fuerte y a un
nivel profundo sentia entre ellos la fusién de limites. Su ma-
dre era de caricter fuerte y controlador y, en lugar de alentar
su independencia, lo mantenia sutilmente atado a ella.

El no sentia el espacio suficiente para desarrollar la con-
fianza en si mismo o para cometer sus propios errores. Ahora
se siente atraido por mujeres que también tienen un caricter
fuerte y son potencialmente controladoras. En cuanto siente la
manipulacién y el control se desmorona y entra en shock. Cuan-
do se recupera del shock, lo cual le cuesta cada vez menos a
medida que trabaja sus sentimientos internos, empieza a re-
conectar mds con su ira interior y reacciona impetuosa € irra-
cionalmente incluso a la menor sospecha de control o mani-
pulacién. Algunas veces es capaz de distinguir entre la pareja
y la madre, pero a menudo, especialmente cuando se han
reabierto las heridas, no puede hacerlo.
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Proyeccion nim. 6: Proyectar en los demas
partes nuestras no vividas

Hay otra parte importante en la historia de las proyeccio-
nes, otra forma de comprender la complejidad de nuestras
proyecciones. También proyectamos en otras personas, y es-
pecialmente en nuestras parejas, partes de nosotros que se en-
cuentran dentro y que no hemos vivido. Hal Stone en su libro
le llama a esto «nuestros yos desconocidos».

Esta proyeccién tiene el potencial de ser o bien una fuente
intensa de crecimiento, o bien de problemas, dependiendo del
grado de conocimiento y comprensién con que la abordemos.
Nuestro yo consciente es sélo una pequefia parte de nuestra
conciencia. Una de las formas mds importantes de descubrir
partes nuestras que estdn escondidas es por medio de atraer pa-
rejas y amigos que se encuentran viviendo esos aspectos.

Cuando yo estaba en el instituto, me «enamoré» (seria
mds acertado decir que quedé fascinado) de una chica que es-
taba en el curso anterior al mfo. Ella era todo lo que yo no era:
desenfrenada, loca e impredecible. Yo estaba centrado en los
estudios, los deportes y en entrar en la liga universitaria Ivy.
Eso a ella no le importaba en absoluto. Ella estaba interesada
en el teatro y en el arte, y no se regia por la conformidad o por
la aprobacién convencional. Por el contrario, se rebelaba con-
tra todos estos condicionamientos. Esa rebelién, junto con su
viveza y su belleza, me conquistaron y me fascinaron. Me de-
diqué a perseguirla durante casi dos afios sin mucho éxito, y
mi corazén se consumia. Sentia que cada cancién de amor que
ofa se referia a mi. Afios después, de nuevo me enamoré loca-
mente de otra artista desenfrenada y loca. La proyeccién de
esas partes de mi mismo que no habfa vivido segufa funcio-
nando. Mis condicionamientos habfan sacado la parte de m{ al-
tamente responsable, ordenada y disciplinada sacrificando mi
parte de locura.

Nos sentimos atraidos y al mismo tiempo repelidos por las
partes de nosotros mismos que vemos reflejadas en los demds.
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Esto es lo que hace que alguien nos guste o nos disguste. Nos
sentimos atraidos porque deseamos redescubrir nuestras par-
tes no vividas y repelidos porque nuestros condicionamien-
tos nos han ensefiado a rechazar esas partes. Yo me daba cuen-
ta de esa divisién siempre que estaba con alguien que yo sentia
era mucho mids desenfrenado, espontdneo y libre de lo que yo
sabfa que era yo. Una parte de mi se sentia totalmente atrai-
do a esa energfa y la otra la juzgaba como irresponsable. La
desenfrenada contra la responsable.

. Un amigo mio tiene una relacién con una mujer muy
emocional, a veces incluso histérica. Ella estd mucha mds en
contacto con sus sentimientos que él, pero también usa sus
emociones para manipularle, igual que hizo su madre. El res-
ponde evitando sus sentimientos y cortindola cada vez que
ella se pone emocional. Naturalmente esto la hace enfurecer y
él no se da cuenta que ella lleva la proyeccién de la naturale-
za emocional de él.

El ve los sentimientos como formas de manipularle, de
nifio a través de su madre y, ahora, a través de su novia. Pero
escondiendo la cabeza como el avestruz no conseguird sanar su
herida. Desde que estamos trabajando juntos ha empezado a
redescubrir su propia naturaleza emocional, recuperando para
si esa proyeccién. A medida que descubre su propia manera de
sentir y expresar las emociones, es menos susceptible de ser
manipulado a través de ellas.

He comprobado que hasta que yo fui capaz de conectar
con mi nifio vulnerable, siempre juzgaba a los demds por su
vulnerabilidad, considerdndola una debilidad. En mi prime-
ra relacién larga, no pude darme cuenta de que las emociones,
depresiones y miedos de mi pareja eran el espejo de mi propio
nifio interior con el cual yo no estaba conectado. Yo la juzga-
ba por ser tan «pesada», por tener un humor tan cambiante y
por estar tan fijada en los sentimientos. Ella fue, de hecho,
mi primera maestra en el corazén, pero entonces yo no lo sa-
bia. A través de los afios he explorado mi interior femenino y
me ha sorprendido lo increiblemente timido e inseguro que es.

e
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Nunca me di cuenta de cudn sensible era y lo escondido que
lo tenfa. Habfa juzgado y encubierto tanto esa parte mia con
un macho dedicado a presionar y a lograr sus objetivos que no
le habia dado el espacio para salir.

- Desde entonces he comprobado lo devaluada que estaba la
feminidad en mi familia y también todos los valores femeni-
nos, como la receptividad, intuicién, irracionalidad y espe-
cialmente los sentimientos y la expresién de las emociones. A
partir de entonces me he comunicado mucho mds con mi par-
te femenina. Me encuentro con ella en los momentos en que
estoy tranquilo y meditando, o cuando escucho a mi maestro
espiritual, y la reconozco en mi pareja. También me he dado
cuenta de que el trabajo més importante para redescubrir mi
masculinidad ha resultado de aprender de nuevo a apreciar
mi feminidad.

Todas las relaciones importantes que he tenido han refle-
jado partes de mi con las cuales no estaba en contacto, pero
rara vez he tenido la comprensién suficiente de la proyeccién
para darme cuenta de lo que estaba haciendo.

Dado que gran parte de nuestro nifio interior estd ente-
rrado en el inconsciente, es dificil ver cémo la mayoria de las
personas con quienes nos relacionamos intimamente llevan
un nifio dentro que es muy parecido al nuestro. La otra per-
sona, al ser nuestro espejo, nos da una oportunidad para dar-
nos cuenta de las necesidades, ansias y miedos; también de la
fuerza, la locura y la sensibilidad de nuestro nifio interior que
hemos enterrado bajo nuestra proteccién. Lo que rechazamos o
admiramos de ellos es lo que vechazamos y veprimimos en nosotros
mismos. La comprensién de esta proyeccién se convierte en una
manera de poder reclamar esas partes perdidas de nosotros
mismos. Sin esa comprensién, normalmente todo se convier-
te en una pesadilla de culpas y conflictos.

En nuestras proyecciones a menudo representamos una
constante guerra interior entre nuestra mente atemorizada y
nuestra mente libre. Juzgamos a los demds por la libertad que
nos gustaria tener y que no tenemos por miedo. Me aver-
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giienza admitir que muchisimos de mis juicios a los demds es-
tin basados en esta proyeccién. Cuando me pierdo en uno de
esos juicios, tengo que hacerme regresar a mi mismo, recor-
darme que estoy haciendo una proyeccién y echarle una mirada
a lo que sea que en ese momento estoy reprimiendo. En lugar
de seguir en los papeles que me son familiares y seguros, y
atacar a los demds por aquello con lo que mi mente estrecha
es incapaz de relacionarse, puedo empezar a usar a la otra per-
sona para expandirme.

Aprender a distinguir entre
el desencadenante y la fuente original

Nuestras proyecciones encubren gran parte del miedo que
llevamos dentro a no conseguir lo que necesitamos. La perso-
na que es objeto de nuestra proyeccién normalmente desen-
cadena nuestros miedos (y expectativas) de ser traicionados,
controlados, malentendidos, abusados o abandonados. Re-
cuerda simplemente la tltima vez que te sentiste herido por
alguien. ;No es cierto que esa persona te prové_cé esos miedos
de la misma forma que te ha sucedido muchas veces antes en
tu vida? Nuestras relaciones son situaciones con una carga
importante. Llevamos muchas mds cosas a ellas de lo que
pueda parecer. ¢Por qué? Porque estamos buscando el pa-
dre/madre perfecto y nos decepcionamos una y otra vez. Pero
normalmente no somos conscientes de la intensidad de los
sentimientos que hemos reprimido hasta que se ha reabierto
la herida.

Una proyecciin es la reconstruccion de una situacidn del pasado.
Gran parte de nuestra curacion se produce cuandp empezamos « ser ca-
paces de distinguir el desencadenante de la fuente principal. Cuando
una persona reabre una de nuestras heridas nos parece, sin lu-
gar a dudas, que es ella la que nos estd causando el dolor. Esa
persona es el problema, no los padres, o hermanos, o el maes-
tro, o el compafiero de clase que nos hiri6 hace tantos afios. A
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- menudo se provoca nuestra proyeccién porque esa persona que
estd ahora en nuestra vida comparte algunas de las caracterfs-
ticas que tenfa quien nos hirié originalmente.

Nuestra reaccién al estimulo estd fuera de proporcién. To-
das nuestras relaciones las comenzamos estando ya muy sensi-
bles a que se nos trate como nos trataron cuando éramos nifios.
Puedo observar en mi{ mismo que en cuanto me siento contro-
lado reacciono. No soy capaz de ver la realidad, sino que veo a
cada persona que alguna vez ha intentado controlarme. Mi car-
ga emocional se alimenta con la idea formada por experiencias
de mi nifiez de que en realidad nadie me comprende.

El asunto es conseguir no perderse en la proyeccién. Tal
vez s que nos estdn controlando, abusando o abandonando, o
tal vez sélo lo imaginamos. Tal vez sea un poco de ambas co-
sas, pero la otra persona se siente atrapada en nuestra proyec-
c16n, siente que no ves en ella quien realmente es, se enfada y
se aparta de t1.

Por supuesto, en este juego no hay victimas inocentes;
para jugar siempre hacen falta dos, asi que estamos arrapados
en proyecciones mutuas, ya sea con parejas, amigos o figuras
de autoridad. Ellas también tienen su parte en esto, pero cuan-
do ambas personas en una relacién pueden identificar los pa-
trones y comenzar a hacerse responsables de su propia parte en
el drama, se produce la curacién.

Entonces podemos comenzar a ser responsables de los sen-
timientos en lugar de culpar a la otra persona por la ira o el do-
lor que estamos sintiendo.

Debemos continuar investigando
nuestra negacion

Cuando algo estd bloqueando nuestro corazén, a menudo
lo que estorba es una proyeccién inconsciente por una o am-
bas partes que no se ha revelado y de la que no se ha hablado.
Con frecuencia nuestra ira, dolor y sentimientos de traicién

"
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con los demds provienen de nuestros deseos y necesidades,
muchos de los cuales han sido negados y reprimidos. Mante-
nemos inconsciente nuestra proyeccién porque no queremos
admitir y aceptar cudn necesitado realmente estd nuestro nifio
interior. Esta necesidad va contra lo que pensamos es acepta-
ble, agradable o espiritual.

Carla, por ejemplo, tiene la proyeccidn inconsciente en su
pareja de que él proveerd y se ocupard de ella. Esta actitud es
contraria a su idea consciente de cémo quiere ella que sea su
relacién con un hombre: independiente y autosuficiente; pero
su nifia interior no se encontraba por alli cuando ella se hizo
esa idea, su nifia desea que alguien cuide de ella. Si la enfren-
tdramos con su deseo de que la cuiden ella lo negaria, pero
cuando sus parejas se quedan cortas en su expectativa de que
la traten como a una princesa ella se enfada mucho.

Tras el trabajo necesario para hacer conscientes estas pro-
yecciones, ha dejado al descubierto el dolor que lleva dentro
por no haber tenido un padre que le diera la comodidad y la
seguridad que necesité en la nifiez. El permirtirse a si misma
sentir el dolor le ha ayudado a reaccionar de forma diferente
cuando no se cumplen sus expectativas en sus relaciones ac-
tuales. En lugar de echarle la culpa a su pareja, siente y com-
parte el dolor que ha sido causado.

Stephen imparte seminarios y es un hombre muy cualifi-
cado y carismdtico, pero es incapaz de ver que bajo esta ima-
gen hay un nifio solitario y desesperadamente necesitado,
anhelante de amor. El continta escondiendo estas necesidades
detrds de su éxito como terapeuta de grupo, y pasando de un
breve romance al siguiente. Es incapaz, simplemente, de ver
lo que estd negando. Para entrar en contacto con esas necesidades
deberia penetrar bajo esa imagen y entvar en su nifio interior berido.

Para penetrar en nuestra negacién y llegar a aceptar nues-
tras necesidades, sirve de ayuda preguntarnos qué es lo que
realmente estamos buscando. ;Cémo es nuestro padre/madre
perfecto? A continuacién, os expongo varias preguntas que
pueden ayudar:

St e
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1. ;Cémo sabemos cudndo nos sentimos seguros, ama-
dos, tomados en cuenta y apoyados?

;Cudndo sentimos que la otra persona nos lleva en su
corazén y que hay espacio para nosotros? Y ;cémo se
siente cuando nosotros hacemos lo mismo con la otra

\S]

persona?

Charles vino buscando ayuda porque su novia, con la que
llevaba dos afios, le habia dejado. Ella se quejaba de que él no
estaba lo suficientemente abierto y que ya estaba cansada de
intentar conectar con él. Cinco afios atrds él habia estado muy
enamorado de otra mujer que le dejé por otro hombre, asi
que decidié que nunca més volveria a estar tan necesitado; se
retird con su musica y se recuperd lentamente, pero la herida
aiin se encontraba all{i y é] atin tenfa demasiado miedo a abrir-
se. Estaba seguro de que si le demostraba a su nueva novia
cuin necesitado estaba, ella sin duda le rechazaria tal como
habfa hecho la otra.

Nuestras necesidades no desaparecen aunque finjamos ser
fuertes. Si podemos abrazar a nuestro nifio necesitado, empe-
zando a sentir y aceptar la ansiedad, el miedo y el dolor de
dentro, volvemos de nuevo a ser nosotros mismos y, a cambio,
obtenemos el amor de los demis. ’

De la proyeccion a la totalidad

Todos proyectamos. Si de ello crecemos, o si nos hundimos
mds en la miseria y en el drama, tiene mucho que ver con el
grado de comprensién de lo que estamos haciendo. Podemos
quedarnos fosilizados en patrones de proyeccién o podemos usar
la proyeccién para aprender continuamente mds sobre nosotros
mismos.

La proyeccién puede ser un territorio fértil para la auto-
exploracién y el crecimiento o fuente de conflictos y estanca-
miento.
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Mi maestro dijo una vez que sélo cuando comprendemos
nuestras proyecciones nuestras relaciones pueden llegar a con-
vertirse en el compartir de nuestro silencio. {Eso parece tan le-
jano! Pero, por otra parte, ;quién sabe? Ahora mismo lo tini-
co que podemos hacer es desarrollar, con compasién, més y
mdés comprensién respecto a ellas.

Ejercicio |: Identificar patrones repetitivos

Témate tiempo para investigar tus relaciones méds impor-
tantes, empezando por tus correspondencias amorosas. Tal vez
las siguientes preguntas te puedan ayudar. Puede que quieras
ir apuntando tus respuestas.

1. Cuando repasas tus relaciones, la que tienes actual-
mente (si es que la tienes) y las del pasado, ;observas
que en todas ellas te han tratado de forma parecida?

2. ¢De qué forma has permitido que te abusaran, mal-

trataran o malentendieran?

¢De qué forma has transigido?

¢De qué manera has sido tii el abusivo y existe un pa-

trén habitual en ti también en esto?

5. ¢Tus parejas han tenido siempre la misma reaccion
una, y otra, y otra vez? ;Y reaccionas td de la misma

S

manera cada vez?

6. ¢Existe un patrdn en la forma en que te proteges a ti
mismo? '

7. ¢Cudles son las ideas negativas sobre abrirse a alguien
y sobre el amor que se reafirman en ti una y otra vez?

Continuando con el ejercicio, explora las relaciones mds
importantes que tengas actualmente: tus amigos intimos, la
relacién con tu jefe y con tus hijos. ;Notas alguna similitud
entre estas relaciones y las que tuviste durante tu nifiez? Por
ejemplo:
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1.. Con los amigos intimos, ¢hay algo que te recuerde la
relacién que hayas tenido con algiin hermano?

2. Con figuras de autoridad, ;hay algo que te recuerde la
relacién que ruviste con tu padre o con algiin her-
mano?

Con tus hijos, ¢ves alguna similitud entre la forma en
que tl te comportas con ellos y la forma en que tus pa-
dres se comportaban contigo?

(S

Observa los parecidos y escribelos. Tal vez sin darte cuen-
ta has creado esas relaciones en tu vida para poder completar
algo. A menudo aquellas que son las m4s dificiles y de las
cudles nos gustaria poder librarnos son, de hecho, de las que
mds tenemos que aprender. Témate un momento para repasar
cada una de esas relaciones para ver si puedes distinguir cud-
les son esas lecciones.

Ejercicio 2: Descubrir tu padre/madre
interiorizado

Siéntate delante de dos cojines, uno a la derecha y otro a
la 1zquierda. Uno de los cojines representard a tu padre inte-
riorizado y el otro a tu nifio vulnerable... Siéntate en el cojin
del padre frente al del nifio y comienza a hablarle. Luego, pasa
al cojin del nifio y responde. Continta pasando de un lado al
otro, permitiendo que el espacio se haga mds profundo, fijin-
dote en lo que surge. ;Qué le dice el padre al nifio? ;Cudl es
la energia que pone en el nifio? ;Cémo responde el nifio? ;Y
qué le pasa a la energia del nifio?

Ejercicio 3: Identificar partes de ti mismo
no vividas

En un trozo de papel escribe una lista con:
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1. Las caracteristicas de la gente que te gusta mds.
2. Las caracteristicas de la gente que te disgusta mds.

Cuando te rodeas de gente que tiene las primeras caracte-
risticas, probablemente te hagan sentir cémodo, cuidado y
amado. Algunas de ésas pueden ser cualidades que td tienes
pero que no vives tanto como e gustaria.

Cuando atraes a gente que tiene las segundas caracteristi-
cas, ello te da la oportunidad de ver partes de ti mismo que no
quieres observar. Ahora,

1. Haz una lista de lo que te atrae de tus parejas.
2. Haz una lista de las cualidades que encuentras en tus
parejas.

Compara estas dos listas. Esos puntos que son comunes
puede que sean partes no vividas de ti mismo que encuentras
atractivas; aquellos que encuentres sélo en la segunda lista y
no en la primera pueden ser partes inexploradas de ti mismo
y que td juzgas.

S —

RN



R

-

CAPITULO 17

Respeto y limites

PARTE I
Respetarte a t1 mismo

BRIRSE PROVOCA MIEDO. Uno de los peores miedos, y

uno de los que sin duda todos hemos experimentado,

es que cuando nos abramos nos invadirdn, abusardn o
se aprovechardn de alguna forma de nosotros. Deseamos abrit-
nos pero no queremos que nos hagan dafio. Si nos mantenemos
en nuestro mundo aislado, protegido y cerrado, por lo menos
podemos intentar que no nos hieran, pero eso ya ha dejado de
funcionar, especialmente a estas alturas de nuestro viaje. Por
tanto, ;qué podemos hacer? He descubierto que este tema
abre la puerta a un aspecto muy importante del trabajo con
NOSOtros mismos.

Cuando salimos del aislamiento y nos damos cuenta de
que aprender a relacionarnos es parte de nuestra curacién, una
de las tareas que tenemos es aprender a respetar, a respetarnos
a nosotros mismos y a los demds. Esto es dificil a causa de .
nuestros deseos conflictivos que nos hacen atropellarnos mu- -
tuamente. ;Cémo podemos crearnos un mundo en el que po-
damos satisfacer nuestras necesidades y respetar al mismo
tiempo las de nuestras personas mds cercanas? Creo que ésta
es una de las principales lecciones que todos debemos apren-
der, una y otra vez.
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Los dos lados de la exigencia

El tema del respeto provoca dos energias diferentes den-
tro de nosotros. Una funciona con el sentimiento de que a
menos que consigas hacerte con lo que quieres, nunca lo con-
seguirds. La otra, en shock profundo, no tiene ni la habilidad
ni la confianza para decir no y cree que todos se aprovechan
siempre de ti.

Una dice: «jNo me reprimas, quiero mover mi energial»,
y «jQuiero lo que quiero y lo quiero ahora!» La otra dice:
«Por favor, no me dejes. Te daré lo que quieras.» Luego se re-
siente y siente que «No es seguro confiar en nadie».

La primera lleva el convencimiento de que todos intentan
suprimir nuestra energia y sujetarnos. La segunda cree que
nadie respeta nuestro espacio ni nuestra integridad.

Puede no parecernos que llevamos estas dos voces en el
interior, porque es posible que una de ellas la hayamos supri-
mido, pero si que las llevamos. No obstante, en un momento
dado nos podemos estar identificando con una de ellas y nues-
tra pareja o amigo con la otra. Son dos heridas sin sanar que
exigen ser trabajadas. Sospecho que también nos traen leccio-
nes kdrmicas con las que tenemos que trabajar: una para apren-
der a respetar las necesidades de los demds y, la otra, para
aprender a respetar las propias.

No nos respetamos los unos a los otros. ;Por qué? Porque
nuestras necesidades de supervivencia nos ciegan. Si todos
viviéramos nuestra naturaleza biidica, s1 viviéramos vidas to-
talmente conscientes, podriamos existir en el mudo en un
estado de apertura, vulnerabilidad y perfecta inocencia. La-
mentablemente el mundo no es as{, por lo menos no de mo-
mento. Nuestro convencimiento de que para sobrevivir te-
nemos que cuidarnos y protegernos a NOSOtros Mismos nos
hace ser 2 menudo bastante insensibles los unos a los otros.
Invadimos mutuamente nuestros espacios. En la infancia no
se respetaron nuestros limites, asi que naturalmente nosotros
también perdimos la habilidad para resperarlos, los nuestros
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o los de cualquier otra persona, y esto puede ser algo com-
pletamente inconsciente.

He aqui un ejemplo: no hace mucho tiempo un amigo se lle-
v prestado mi equipo estéreo portitil sin pedirmelo. Yo llegué
a casa y me di cuenta de que no estaba. Ni una nota ni nada; no
podia entender lo que habia pasado. Naturalmente, pensé que lo
habia perdido o que alguien lo habia robado. Unos cuantos dfas
después, mi amigo me dijo: «;Oh!, a propésito, cogi prestado tu
estéreo por unos dias; te lo devolveré mafiana, svale?» Conten-
to por haber descubierto dénde estaba, y como soy tan «buena
persona», le respondi «;Oh!, claro, ningtin problema.» Inme-
diatamente me dije a mi mismo que no debia ser tan quisqui-
lloso, ni molestarme porque alguien se llevara algo mfio presta-
do, especialmente tratindose de un amigo intimo como él; pero
por dentro no me sentia del todo contenro y cuando volvi a ver
a mi amigo la vez siguiente, me sent{ distanciado de él.

Tomemos ambas partes de esta representacién, ya sea el
que es invadido o el que invade. Necesitamos aprender c6mo
establecer nuestros limites, de manera firme y con dignidad, y ne-
cesitamos aprender cémo ser sensibles con el espacio y las ne-
cesidades del otro, siendo al mismo tiempo sensibles con los nuestros.
Investiguemos ahora estas dos 4dreas.

La curacion del plexo solar

Cuando aprendemos a amarnos a nosotros mismos y nos
sentimos dignos de honrar nuestra valfa, ganamos en respeto
propio. Cuando redescubrimos nuestra valia, honramos nues-
tros limites de forma natural y encontramos la habilidad y el
valor para proteger nuestro propio espacio. Antes de eso osci-
lamos entre la victima y el tirano. La victima emite una ener-
gia que invita a la vergiienza, el tirano avergiienza para evitar
sentir su propia vergiienza.

Antes de haber hecho trabajo de codependencia yo no te-
nia una comprensién precisa de los limites, ni de los mios ni
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de los'de ninguna otra persona. Permitia que me invadieran
sin comprender lo que estaba sucediendo y, a la vez, yo inva-
dia el espacio de los demds sin mucha sensibilidad. {Y yo que
pensaba que era una persona buena y generosa! Por supuesto,
no era capaz de explicar los resentimientos o los sentimientos
de humillacién que llevaba dentro.

Desde el punto de vista de la victima, rara vez me daba
cuenta de que estaba siendo invadido. En esos momentos en
los que si me sentia incémodo por lo que alguien habia hecho
o dicho, le quitaba importancia y fingia que realmente no me
importaba, o negaba mi dolor ddndole una explicacién inte-
lectual. Cualesquiera de esas cosas era mds facil que tener que
confrontar a la persona. Puedo escucharme diciendo: «jOh!, no
tiene tanta importancia», o «Supongo que tengo que aprender
a ser mds generoso y a perdonar mds», u «jOh!, eso lo hicie-
ron sin querer».

Tras nuestra incapacidad para establecer limites estd el
miedo a perder el amor de esa persona, miedo a que nos deje
o se enfade con nosotros, a que nos dé un corte o invalide lo
que decimos. La voz dice, mds o menos: «Si digo lo que sien-
to, o si me impongo, me castigardn, invalidardn, cortardn,
violardn, agredirdn, abusardn o se enfurecerdn.» Por culpa de
la vergiienza perdimos contacto con nuestros propios senti-
mientos y espacio. Nuestra necesidad de amor y aprobacién era
tan desesperada que encogimos nuestras necesidades tomando
cada vez menos espacio. Al no vivir nuestra energia estamos
invitando a la invasién. Cuando se produce, entonces no nos
damos cuenta y continuamos reforzando nuestra programa-
cién interna de que nuestros limites no son lo suficientemen-
te importantes para que nadie los respete. Al nifio herido, el
autorrespeto le parece una prioridad mucho menos impor-
tante que el amor. El amor y las atenciones son un asunto de
vida o muerte y el autorrespeto es un lujo.

Pero para nuestro ser el respeto propio es como nuestra
propia sangre. Desde mi yo avergonzado, funciono automdti-
camente desde un espacio de miedo y culpa, y no quiero cau-

|

RESPETO Y LIMITES (1) 263

sar ningtn problema ni arriesgarme a tener ninguna respues-
ta negativa. Una vez, en un taller masculino con Robert Bly,
él mencioné la importancia de decir por dentro: «jEspera un
momento!», cuando sucediera algo que no te pareciera co-
rrecto. Eso meé encanté, pero me doy cuenta de que mi obse-
sién por agradar o retirarme cuando me siento herido es tan
fuerte, que hace falta algo mds que tan sélo decir «Espera un
momento» para cambiar el patrén. Pero sélo con darme el es-
pacio para sentir y comprobar lo que pasa ya he conseguido
que cambien mucho las cosas. En mi proceso para reclamar mi
autorrespeto, he observado que he tenido que dar ciertos pa-
sos especificos. Se trata de estados que se superponen mucho,
pero aun asf he notado una clara evolucién entre cada uno y el
siguiente.

Fase l: Darnos cuenta de cuando nos invaden
y volver a dar validez a nuestros limites

En aquellas situaciones que me producfan miedo debido a
mi estado de shock, a mi temor a la violencia o la confrontacién,
a la ira o a la falta de armonfa, me retrafa y me volvia com-
placiente. Cuando empecé a trabajar con mi shock y mi ver-
giienza, empecé a darme cuenta con precisién de cémo me
sentfa justo después de haber sido invadido. Hasta entonces
podia haber disfrutado de una buena conexién con alguien,
pero después me sentia fatal. Entonces tenia que volver atrds
hasta encontrar el momento de mi complacencia; era dema-
siado adicto a la armonfa como para haberme dado cuenta en
ese momento.

Culpamos a los demds por avergonzarnos, pero no es un
problema de la otra persona. Es nuestra leccién aprender a te-
ner autorrespeto. Recuerdo tantas veces antes, en mi vida, en
que me he sentido avergonzado y no he sido capaz de decir
nada. Debido a mi miedo y necesidad de aprobacién, emitia
una vibracién que invitaba a la humillacién y a la falta de res-
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peto. Al darme cuenta de que era yo el que lo provocaba con
mi1 mensaje sin palabras, empecé a penetrar en mi propia ver-
glienza.

El primer paso fue aprender a darme cuenta cuindo habia
permitido yo que alguien me avergonzara. Para eso hacia falta
reconocer y validar el espacio de vergiienza y shock, sintiéndolo
en el cuerpo y sintiendo lo que hacifa con mi energfa; cémo me
hacia sentir por dentro, y cémo me hacia sentirme a mi mismo.
En pocas palabras, necesitaba aprender 2 reconocer el atague.

Para poder darme cuenta de cudndo me sentia avergonza-
do o atacado, primero hacfa falta aprender a saber cudles eran
los limites. Para mf fue una sorpresa darme cuenta de que co-
sas tales como no escuchar cuando alguien te habla, no cum-
plir.con los acuerdos, hacer esperar a alguien, no pagar nues-
tras deudas sin que tengan que recorddrnoslo, o llevarse algo
de alguien sin pedirlo, eran todas invasiones de los limites.

Si cuando éramos nifios tuvimos poco espacio fisico propio,
podemos sentirnos constantemente encerrados o simplemen-
te amoldarnos a negarnos a nosotros mismos. Si de nifios su-
frimos abuso sexual de cualquier tipo, reaprender y validar
nuestros limites sexuales es una tarea monumental. Si sufrimos
abuso emocional y se nos ensefié a sentirnos culpables por los
sentimientos de otra persona, o se nos dijo siempre lo que de-
bifamos sentir o pensar, nos sentiremos continuamente culpa-
bles cuando intentemos imponernos.

Para redescubrir y respetar mis limites he tenido que pasar
por un proceso continuo de regresar a mi mismo y confiar en mi
barriga, pues ella sabe cudndo siente que algo no est4 bien.

Fase 2: Sentir y trabajar con el fuego

Si nuestra habilidad para sentir y expresar la ira estd re-
primida, también se nos ha desconectado de nuestra fuerza y
eso provoca que nos desmoronemos y hundamos en la humi-
llacién. Después de recuperarme del shock, la ira que estaba es-
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condida debajo comenzé a surgir. En esta fase del proceso de
autorrespeto estamos aprendiendo a sentir y expresar nuestra
ira sin perdernos en la culpa o la reaccién.

Conectar con la carga

Aprender a decir no y devolvernos el respeto propio sig-
nifica reconectarse con la ira que nuestro nifio lleva dentro
por toda la humillacién y las invasiones que ha sufrido. A pe-
sar de cualquier estrategia de supervivencia que podamos desa-
rrollar para manejar el asalto a nuestra integridad, nuestro
nifio interior no ha olvidado ni un solo insulto. ;Adénde va
todo ese resentimiento? Pues va hacia dentro, se queda ente-
rrado bajo la culpa y el miedo, y luego se va filtrando hacia
fuera en muiltiples formas indirectas: siendo pasivo, agresivo,
malhumorado, malintencionado, quejumbroso, sarcdstico y
violento. Crearemos situaciones que hardn que se despierte la
ira, y luego, una vez provocada, depende de nosotros lo crea-
tivos que podamos ser al trabajar con ella.

En un acontecimiento reciente de mi vida observé cémo
tenia lugar este proceso. Me encontraba trabajando en una es-
cuela de terapias junto con un amigo. El era el director y yo era
uno de los principales terapeutas. Nos respetdbamos mucho
mutuamente pero nuestra forma de trabajar con la gente era
diferente. Yo estaba mds orientado hacia la psicologia y el en-
foque de él era mis esotérico. En cierto momento envié una
persona a uno de mis talleres, aparentemente como ayudante,
pero de hecho tenia la misién escondida de crear una presen-
tacién mds uniforme del trabajo de la escuela. Al principio, me
alegré de la posibilidad de crecimiento que ello podia signi-
ficar, pero muy pronto me di cuenta de que la persona que
me habia enviado no comprendfa mi forma de trabajar y que
se encontraba alli para influenciarme mds que para ayudar-
me. Me sent{ absolutamente violado, y se lo dije a mi amigo.
El se disculpé y admitié inmediatamente su falta de claridad.
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Superficialmente todo parecia estar bien y resuelto, pero para
mi no estaba resuelto, porque el incidente abrié una gran he-
rida que llevaba dentro.

Yo guardaba rencor y resentimiento. Al pasar el tiempo
empecé a darme cuenta de que eso habia tocado la profunda
herida que llevaba dentro por no sentirme tomado en cuenta
ni respetado, y la ira reprimida que habfa llevado durante afios
por ocasiones parecidas en las que no me habfa validado a mi
mismo ni a mi creatividad. Estaba enfadado conmigo mismo
por todas las veces en que no me habfa respetado ni respalda-
do a mi mismo y estaba furioso con los que sentia que no me
tomaban en cuenta ni me respetaban.

Este tipo de desencadenantes se dan también en todas
nuestras relaciones y especialmente en nuestras relaciones amo-
rosas. Si las parejas no se pelean de vez en cuando puedes es-
tar seguro de que estdn reprimiendo algo. Estamos seguros
de pulsarnos mutuamente los botones que reabren nuestros
espacios de dolor. Podemos mantener la armonfa justo hasta el
momento en que el dolor de nuestras heridas del pasado em-
piezan a salir a la superficie. Gracias a Dios sucede asi, pues sin
esa combustién creo que al final todos nos moririamos de abu-

rrimiento.

Trabajar con la carga

Nuestras relaciones provocan nuestra ira porque necesita-
mos sacar esa energfa de su represién y reclamarla. Pero jcémo
podemos manejar ese fuego una vez ha sido provocado? Para
curar nuestro plexo solar del colapso necesitamos sentir ese
sentimiento natural de decir {NO! siempre que alguien esté
violando nuestros limites. Pero ;cémo hacer eso sin que nues-
tra relacién degenere en la culpa y el abuso como sucede tan
a menudo? ‘

Tenemos que reavivar la carga. Tenemos que trabajar para
volver a entrar en contacto con la ira que habfamos reprimi-
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do. Lo ideal serfa crear un espacio seguro y contenido para de-

jarle salir. Para reconectar con la energia no importa si le gri-

tamos a alguien o a un cojin, pero —por lo menos, seglin mi
experiencia— cuando en realidad se desencadena, la ira sale
fuera y, probablemente, necesiternos pasar por un periodo en
el que reaccionamos y expresamos la ira hacia la persona que
la ha provocado. Sé que eso es lo que hacia yo. Si me detenia
a pensar en cudl era la forma «correcta» de trabajar mi ira,
ésta volvia a quedar reprimida. Reaccionar parece haberme
ayudado a sentirla.

Sin embargo, no sanamos nuestra vergiienza ni ganamos en
autorrespeto reaccionando ni gritdndole a quienes desencade-
nan nuestra ira. Sanamos volviendo a nosotros mismos, pa-~
sando del estado de reaccionar cuando sentimos que alguien se
estd aprovechando de nosotros a simplemente sentir y confiar
en nosotros mismos. Pasando de estar a la defensiva a estar
centrados. En el primer caso, estamos bdsicamente alimen-
tando una adiccidn a reaccionar y enfadarnos y encontrar mo-
tivos para mantenernos protegidos. En el segundo, nos senti-
mos lo suficientemente cémodos con nosotros mismos como
para saber lo que estd bien para nosotros, y ya no necesitamos
mds la proteccién.

Hace poco tuve una sesién con una pareja que acababa de
hacer unos talleres y estaban buscando la manera de resolver
sus conflictos. No tenfan problemas para expresarse mutua-
mente su ira, pero a los dos les era dificil confiar suficiente-
mente en el otro para mostrarse sus heridas. Durante la se-
sién trabajamos en encontrar la manera de que cada uno de
ellos pudiera quitarse sus pinturas de guerra y sentir la vul-
nerabilidad que habia debajo. En el origen de nuestra ira casi
siempre hay una profunda percepcién del motivo de la misma
y grandes dosis de vulnerabilidad y pena.

En otras situaciones sucede lo contrario: correr el riesgo de
expresarse mutuamente la ira les hace crecer a ambos.

Dos amigos mios llevan juntos cuatro afios, pero ambos,
debido a sus condicionamientos, se sentian aterrados de ex-
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presar o recibir esa ira. La ira y el resentimiento fueron cre-
ciendo como suele suceder con las parejas que llevan juntos
cierto tiempo. En lugar de sacar esos resentimientos directa-
mente, se vengaban indirectamente de muchas formas el uno
del otro. Rechazaban el contacto sexual, se mostraban mal-
humorados y maliciosos, se quejaban el uno del otro con los
amigos, pero no lo hacian entre ellos, etc. Cuando encontraron
el valor para expresar sus enfados y resentimientos directa-
mente, su relacién mejor6 considerablemente.

Para los que hemos reprimido nuestra ira a causa del mie-
do y el colapso, expresarla directamente se convierte en un re-
medio de shock. Cuando éramos nifios, si expresibamos ira nos
encontribamos con el rechazo y el castigo. Ahora podemos
aprender a expresarla y ver que no sélo podemos aguantar el
ataque sin morir, sino que ademds es posible que la otra perso-
na, después de todo, siga estando alli. La gente siente a menu-
do que cuando ha recuperado su capacidad para enfadarse, al
mismo tiempo ha sanado su herida de vergiienza. Eso no signi-
fica que hemos recuperado todo nuestro poder, pero nos estamos
acercando. Ello nos da la fuerza para defendernos a nosotros
mismos y el poder para proteger nuestra vulnerabilidad.

Cuando yo era nifio, mi hermano se metia conmigo. Esa
experiencia me dejé una herida por la cual yo esperaba que to-
dos se burlaran de mi y se reabria con amigos que provocaban
la proyeccién de mi hermano mayor. Un amigo con el que yo
tenia esta proyeccién, me imitaba cuando yo decia cosas que
él consideraba ridiculas. La primera vez no le dije nada, me en-
contraba en estado de shock, pero al mantenerme con los sen-
timientos me di cuenta de que bajo mi shock estaba furioso, ha-
bia un volcidn de furia conecrada con todas las veces que de
nifio se habian burlado de mi y yo no habfa reaccionado. Cuan-
do volvié a suceder, trabajé con laira yo solo y fui capaz de ex-
presarle mis sentimientos a mi amigo. El se disculpé y se sin-
ti6 agradecido de que yo lo hubiera enfrentado, porque asi
pudo darse cuenta de que ésa era la manera en que él habfa tra-
tado a su hermano menor cuando era nifio.
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Estado 3:Fijar un limite con firmeza
o vulnerabilidad

Al final del proceso de curacién de nuestro plexo solar y
del redescubrimiento de nuestro valor y respeto propios, llega-
mos a un punto donde somos capaces de ser firmes, centrados y
poderosos, de una forma no contaminada con las proyecciones,
y podemos ser vulnerables en lugar de reaccionar. La firmeza y
la vulnerabilidad son dos ingredientes diferentes para fijar }i-
mites desde ese espacio sano, y ambos son apropiados en dife-
rentes situaciones. Vamos a echarles una mirada.

I. Respuesta centrada

Responder desde un espacio centrado es el resultado na-
tural de saber claramente lo que deseamos, lo que necesitamos
y lo que sentimos. El propésito es no herir, rebajar, atacar,
culpar o castigar a la otra persona, sino llevar mds conciencia
a una situacién y responder desde un espacio que proviene di-
rectamente de nuestra integridad y respeto propio. Cuando
me encuentro conectado con esta firmeza, la energia estd lo-
calizada en mi vientre. Puede que sienta ira o no, pero la ira
no nubla mi claridad.

Las oportunidades para aprender esa firmeza centrada se
nos presentan siempre con amigos, parejas, conocidos y com-
paiieros de trabajo. Para mfi estas situaciones han constituido
una prueba continua para afirmar mi dignidad y respeto pro-
pio, no permitiéndome dejar pasar las cosas, minimizarlas o
negar su importancia.

2. Fijar un limite con vulnerabilidad

En nuestras relaciones mds intimas, a menudo nos hacemos
vulnerables cuando nos sentimos invadidos ¢ cuando se nos
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falta el respero. Hay momentos, muchos momentos, cuando
uno o ambos nos encontramos perdidos en nuestro nifio heri-
do, siendo entonces exigentes, manipuladores, retraidos o ven-
gativos y no podemos salir de nuestro papel. En ese momen-
to no hay espacio ni conciencia para ver o sentir y darnos
cuenta de lo que estamos haciendo. :

~ La recuperacién mds profunda del poder y el respeto pro-
pio no tienen lugar hasta que podemos sentir la herida que
hay bajo la ira y podemos expresarla. Hasta entonces, siempre hay

‘una tensién dentro y es posible que estemos basando nuestro

poder en ser capaces de decir no. Pero este tipo de fuerza atin
estd basada en la reaccién y la desconfianza. El auténtico poder
proviene de un lugar de relajacién interior, del hecho de con-
fiar de nuevo y permitirnos ser vulnerables, incluso si no hay
garantia de que seremos tratados como nos gustaria. Energéti-
camente eso significa bajar desde el plexo solar donde viven la
ira, la reaccién y la proteccién, hacia la barriguita, donde po-
demos conectar con nuestra vulnerabilidad y nuestra herida.

Poco a poco empiezo a ver lo profunda y antigua que es mi
herida interna de desconfianza y falta de respeto. Estd atin en
proceso de curacién, y puede ficilmente ser abierta de nuevo
cuando alguien en mi vida actual pulsa el mismo botén. La ira
estd acompafiada de mucha pena por ese nifio pequefio que
tenia tan poquita confianza en s{ mismo que permitié que le
anularan, y de ldgrimas por ese nifio pequefio que tuvo una lu-.
cha tan grande para encontrar y defender su autoexpresién.

¢Coémo llevar todo esto de nuevo al terreno de fijar limi-
tes? ¢Es seguro, o incluso correcto, compartir nuestro dolor y
vulnerabilidad? La mejor forma de comunicarme con mi pa-
reja y mis amigos {ntimos es cuando puedo decir: «Me duele,

o me doli6 cuando tu...» A menudo nos cuesta preguritarnos -

mutuamente si el otro tiene espacio en ese momento para es-
cucharte cuando tii compartes tu dolor y dices lo que no te
gusta.

El profundizar en intimidad con una pareja o0 amigo de-
pende de ser capaz de compartir de esa manera, ser capaz de fi-
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jar tus limites desde un espacio suave y confiado. Todos hace-
mos lo que podemos para traer mds amor a nuestra vidas, y eso
tiene que ver, en gran medida, con mantenerse abierto y com-
partir, incluso si nos han invadido y faltado el respeto. No
hace mucho tiempo tuve algunos conflictos con dos amigos.
Me senti invadido y faltado el respeto cuando no se cumplie-
ron ciertos acuerdos y no se me tomd en cuenta. En el pasado
hubiera ignorado esas cosas, pero eso ahora ya no me vale.
De entrada, me sent{ ultrajado y herido, y senti cémo me
apartaba de los dos. Al principio, mi manera de manejar el do-
lor siempre fue cerrindome en cierta forma y dejando fuera a
la otra persona. Asi es como lo hacia antes, ésa era mi reaccién
habitual al sentirme herido, la parte de m{ que decia: «Olvi-

dalos; es igual, ya no los necesito para nada en mi vida.» Pero

trabajar con estas dos situaciones me ensefi6 algunas lecciones
valiosas, ensefianzas que tal vez podamos aprender todos al
tratar con nuestro miedo, al poner limites y al aprender a re-
clamar que se nos devuelva nuestra dignidad e integridad.

Con uno de mis amigos me di cuenta de que era impor-
tante seguir enfaddndome cuando surgia algo entre nosotros.
Hay una parte exigente de mi que no quiere tener que hacer
eso, que espera que si alguien dice que me quiere, siempre
tiene que ser sensible conmigo. Ha sido una manera de evitar
la responsabilidad. Espero que los demds, especialmente los
mds cercanos, sean sensibles, justos y honestos, y cuando no lo
son me siento traicionado. Ir por el mundo con esas expecta-
tivas ha sido una forma de mantenerme encerrado e infantil.
Mi nifio interior no quiere admitir ni enfrentarse con el hecho
de que el mundo, simplemente, no es siempre honesto, justo
ni sensible.

Ademis, entonces yo mantenia (y en cierta forma atin
mantengo) una esperanza desconcertante de que la gente a la
que yo me abro no puede herirme. En lugar de ver a cada per-
sona y situacién como realmente es, he proyectado mi espe-
ranza y mi exigencia en ello y eso me ha provocado problemas
continuamente. Al no querer ver con claridad, he comenzado
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relaciones con parejas y amigos desde el espacio de un nifio en-
cerrado en el pasado que queria ser tratado justamente. Cuan-
do he hecho acopio del valor y el compromiso necesarios para
compartir mi dolor, normalmente me he sentido comprendi-
do y acogido. Eso sucedié en este caso. Fui capaz de usar los in-
cidentes que desencadenaron mi dolor, de ver mis propias sen-
sibilidades y de ver mi parte de la historia; pero, lo que es
mds importante, al hacerlo se reforzé algo que atin contintio
aprendiendo, como es seguir expresindome clara y repetida-
mente cuando algo que no me parece correcto sucede entre
otra persona y yo.

Con el segundo amigo, habfa mds cosas mezcladas y no
se trataba s6lo de establecer un limite. Yo tenfa muchas ex-
pectativas y proyecciones inconscientes que estaba poniendo en
él con las cuales yo no estaba en conracto. No era consciente
de lo mucho que él desencadenaba una herida dentro de mf{
por no sentirme respetado y sentirme inferior, y era demasia-
do orgulloso para admitirlo ante él. Necesitaba ponerme en
contacto con mi proyeccién, dejar mi orgullo a un lado y que-
darme al descubierto. A menudo, cuando nos sentimos inva-
didos por alguien, también hay un profundo deseo de esa per-
sona con el que no estamos en contacto. Ese deseo desencadena
la vergiienza, pero somos demasiado orgullosos o.tozudos
como para darnos cuenta. Entonces no basta simplemente con
fijar un limite, porque asi no estamos yendo hasta la rafz.

Esta situacién se produce frecuentemente con los padres.
La mayoria de nosotros tenemos que pasar por un periodo en
el que debemos ponerles limites de una u otra forma, pero
también tenemos que estar en contacto con lo que aiin desea-
mos y esperamos de ellos. Fijar un limite ayuda muy poco a
curar la herida de vergiienza si antes no hemos reconocido la
proyeccién.

Una amiga mia se pone furiosa cuando su padre la critica
por la forma en que se gana la vida, pero aun asi ella le sigue
pidiendo dinero y de esta forma, naturalmente, él mantiene su
poder en esa drea. Durante afios yo me senti herido cuando

RESPETO Y LIMITES (I)

)
~I
ul

mi padre no aceptaba mi estilo alternativo de vida y hacia co-
mentarios desaprobando el mismo. Tras mi herida habfa un
deseo no reconocido de que él me aceptara y me respetara por
las elecciones que yo habia hecho.

En estos casos, nuestra vergiienza surge tanto por no tomar
la responsabilidad de nuestra propia vida como por no saber
cémo decir no. Yo era consciente de que mi vergiienza me
impedia verme y sentirme a mi mismo como una persona que
podia manejarse bien en la vida. No sentia la fuerza interior
para ver y manejar cada situacién por lo que era y es, asi que
me retrafa y no tomaba una responsabilidad total. Esa ver-
glienza me hacia desear que me siguieran tratando como un
nifio, pero en lugar de reconocerlo y trabajar con todo eso ele-
gia sentirme traicionado cuando la gente no era lo que yo es-
peraba que fueran.

En todos estos casos, el punto importante es que nuestro
respeto propio no depende de c6mo o quién somos con la otra
persona, sino que depende mds de c6mo somos con nosotros
mismos.

En esta fase final de fijar limites, existe la conciencia de
que nuestra conexidn con los demds no es una pelea, sino una
oportunidad para sentir nuestra propia vulnerabilidad. Cuan-
do el plexo solar estd curado, ya no tenemos la necesidad de
demostrar que podemos defender a nuestro nifio herido de mis
abusos. La carga ha desaparecido, la guerra ha terminado, y
nuestras respuestas ya no estdn contaminadas con reacciones
causadas por resentimientos reprimidos. Si nos sentimos in-
vadidos y hay espacio para compartir la herida, podemos ha-
cerlo. Si no hay espacio, entonces podemos usar la firmeza
centrada

Las fases que he descrito son un proceso continuo que se
superpone. A menudo sigo sin conseguir llegar al punto de
verlo todo claro y no reaccionar. Atin estoy lleno de carga e ira
por dentro. Me resiento, me retraigo, me quejo, me vengo y
castigo. Resumiendo, atin hago todas las cosas que no harfa si
fuera consciente. Pero ahora puedo observarlo todo con un
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poquito mds de distanciamiento y en lugar de continuar es-
tando en shock y con resentimientos escondidos, puedo sentir
y expresarme. Ademds, ahora también SOy capaz mds a me-
nudo de expresar el dolor.

Sentir la energia y expresar el dolor parece ser un medio impor-
tante para devolvernos nuestro respeto propio. He descubierto que
al final llegamos a un punto donde podemos ver que nadie se
aprovecha de nosotros, pero incluso esto sigue siendo el re-
sultado de nuestra vergiienza y shock. Es parte del trance. Para
salir de él tenemos que sentirnos de manera diferente, tenemos
que sentir nuestro centro y nuestra dignidad. Eso sucede len-
tamente, y a medida que sucede vamos eliminando poco a
poco la paranoia y la desconfianza. A medida que sanamos;,
somos mds capaces de decir directamente cémo nos sentimos.
La curacién se produce pasando desde la reaccién, la proteccién
y el ataque a nuestra vulnerabilidad, yendo desde el plexo so-
lar a la barriga.

FASES DE RESPETO PROPIO

[. Validar el shock y la vergiienza.

2. lIray reaccién.

3. Firmeza centrada: «No estd bien cuando ti...», 0
compartir la vulnerabilidad y el dolor: «Me hace
dafio cuando td...»

Una nueva imagen propia

Trabajando con mi vergiienza descubri que me encontra-
ba profundamente identificado con una imagen propia de per-
sona avergonzada. Yo era alguien que podia y debia ser hu-
millado. Luego esa imagen cambié a la de alguien que siempre
tenia que defenderse para que nadie se aprovechara de él. Todo
esto era parte de la misma identidad de victima, de vergiien-

RESPETO Y LIMITES () 275

za. Mientras vivia con una imagen propia de vergiienza vivia
la vida de una forma que no me aportaba respeto propio y ali-
mentaba mi vergiienza. A causa de esta imagen propia de ver-
glienza yo era deshonesto, evitaba la confrontacién, no respe-
taba los compromisos conmigo mismo o con los demads, dilufa
mi energia con distracciones, adicciones o distanciamiento.
Al trabajar con la vergiienza algo cambid. Dejé de pensar en
mi mismo como en una persona avergonzada.

Mientras nuestras heridas o vergiienza permanezcan sin
ser curadas, recrezremos a quien nos ofenda como una repeticién
de experiencias anteriores. Ellos no son el problema, es nues-
tra herida narcisista, la herida a nuestro respeto propio lo que
es el problema. Nuestra curacién se produce al conectar con el
dolor interior y, finalmente, al encontrar suficiente equilibrio
interior es cuando cesan los abusos. Detenemos el abuso exte-
rior al hacer nuestro trabajo interior, al conocer y sentir la ver-
glienza, al volver una y otra vez a sentirnos a nosotros mismos,
y al amar a ese nifio interior herido.



CAPITULO 18

Respeto y [imites

PARTE II
Respetar a los demas

A MAYORIA DE LAS PERSONAS no sélo son invadidas, sino

también invaden. Siempre parece funcionar en las dos

direcciones. Creo que el drea del respeto a los demds y
de darnos cuenta cémo inconscientemente invadimos sus li-
mites es nuestro punto mds débil, probablemente porque el
pénico es muy profundo. Nuestro pdnico de supervivencia nos
da la sensacién de que tenemos que satisfacer nuestras necesi-
dades a cualquier precio. Ser sensibles a las necesidades y es-
pacio de los demds nos parece demasiado amenazador.

Si nos enfrentan con nuestra falta de sensibilidad, nuestro
nifio exigente responde: «Mira, yo tengo que ser como soy.
No puedo estar siempre poniéndome limites 2 mi mismo. Si
td te enfadas o te sientes herido, ése es tu problema.» O res-
pondemos con total negacién: «;Qué quieres decir con que yo
no he sido sensible contigo? No sé de qué me estds hablando.»
O nos sentimos culpables.

Creo que muy en el fondo conocemos nuestros focos de
egoismo y las formas en que anteponemos nuestras propias
necesidades a costa de los demds. Parte de ello estd cubierto
por la negacién, pero gran parte llega de tanto en cuanto a
nuestra conciencia. Secretamente puede que nos sintamos aver-
gonzados por nuestro egocentrismo y por ser abusivos, pero eso
no cambia ficilmente.
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En el proceso de mi trabajo para respetar a los demds he
descubierto tres aspectos:

I. Llegar ala raiz

a) Nuestra falta de sensibilidad esta basada
en el miedo

Nuestro nifio herido se basa en el miedo. En los momentos
en que nuestro comportamiento no es respetuoso con los demds
estamos siendo guiados por ese miedo. Por mucho que quera-
mos ser respetuosos y sensibles, todas nuestras buenas inten-
ciones son iniitiles hasta que no lo manejamos, porque no lle-
gamos hasta la raiz. Para solucionar nuestra falta de sensibilidad,
debemos comprender de dénde proviene, en lugar de juzgarla
o intentar resolverla. Siempre he sentido que era egoista en mu-
chas formas y que en el fondo no vefa mds que a través de la es-
trechez de mis propios deseos y necesidades. Eso lo escondia
muy bien, pero me sentia horriblemente culpable por ello.

Yo habia sido condicionado a ser generoso y preocupado por
los demds y de alguna forma siempre me estaba rebelando con-
tra esta programacién. Por mds que deseaba ser sensible con los
demds, mi egoismo era, en parte, una forma de decir que no
queria ser «bueno». Queria encontrarme a mi mismo primero.
La moralidad no es sustituto del autodescubrimiento, aunque
nuestra cultura intente hacerlo ver asi. La sensibilidad, la com-
pasidn, la preocupacidn y la conciencia de los demds proviene
de nuestra conciencia propia. Para empezar el proceso de apren-
der a tener compasién tenemos que despojarnos de nuestros
condicionamientos y descubrir quiénes somos.

Antes de eso, podemos lanzarnos a hacer esfuerzos para
ser buenos, considerados y honrados, motivados por el senti-
miento de culpabilidad, pero es inttil.

Cuando conoci a mi maestro, me sent{ aliviado cuando le
of cuestionar todos esos enfoques moralistas sobre una vida
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«correcta». «Lo que necesitamos», decia él, «es conciencia,
no moralidad». Entonces es cuando la accién correcta surge
por si misma. De lo contrario seguimos reprimiendo.

Nouestra falta de conciencia y sensibilidad hacia los demds
ocurre porque nuestro nifio herido y asustado estd totalmen-
te centrado en su propia supervivencia. Podemos ocuparnos del
nifio asustado ya sea a través de nuestro meditador o a través
de estrategias de supervivencia. La meditacién le proporciona
al nifio interior asustado una presencia de contenido que le
nutre y relaja su miedo, cuiddndole con conciencia meditati-
va. En ausencia dé la meditacién, nuestras estrategias de su-
pervivencia, que por naturaleza no son sensibles a los demds,
se apoderan de nosotros. Durante los momentos de estrés o
privacién, cuando se desencadenan nuestros miedos, nuestros
mecanismos de supervivencia aparecen y entonces tiramos por
la ventana nuestra moralidad y nuestras ideas de cémo «de-
berfamos» comportarnos.

b) Aprendimos a abusar igual que a ser abusados

Nouestra falta de sensibilidad y respeto normalmente esta
estampada en la energia y el comportamiento que aprendi-
mos de quienes nos cuidaron en la nifiez. Si uno de nuestros
padres era un tirano no sélo nos convertimos en victimas, sino
que, ademds, también aprendimos a ser tiranos. A menudo
nos convertimos a la vez en el abusado y en el abusador, de-
pendiendo sélo de la persona con quien nos encontremos.

Hay una escena magnifica en una de las peliculas de
Danny Kaye en la que el oficial de graduacién superior mal-
trata a su subordinado inmediato, quien a su vez hace lo mis-
mo con su subordinado, y asi va pasando, sucesivamente, en li-
nea al de graduacién inferior. Cuando finalmente le toca a
Danny Kaye, que es el dltimo en la jerarquia, ya no tiene a na-
die a quien maltratar, asi que le da una patada a un perro que,
inocente, se encontraba cerca de él. La mayoria de nosotros
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hacemos lo mismo en nuestra vida: actuamos simplemente de
forma inconsciente por nuestros problemas de la nifiez.

El proceso de volver a ser nosotros mismos con amor y
comprensién es lo que cambia esta situacién. El estar as{ pre-
sentes nos proporciona mds espacio interior, mds habilidad
para separarnos del comportamiento inconsciente. Yo he com-
probado cémo funciona dentro de mf.

2. Invitar la vision de los demas

Al tener mds espacio interior, también tenemos mas ha-
bilidad para investigar nuestra inconsciencia. Estamos menos
identificados con nuestras estrategias y podemos observarlas
con mis objetividad. Si existe un sincero Jeseo de descubrir y
trabajar esa parte de nosotros que es irrespetuosa, inconscien-
te, exigente y egofsta, algo cambia. Para hacer es0, tenemos
que observar a nuestro nifio reactivo-exigente en accién. Una
forma de hacerlo es invitando la visién ajena.

Creo que en la transformacién hacia la conciencia llegamos
aun momento decisivo cuando abrimos nuestra insensibilidad e
inconsciencia para obtener la reaccién de aquellos cercanos
a nosotros. Es como admitir abiertamente a nosotros mismos
y a los demds que tenemos puntos débiles y que nos gustaria
tener ayuda para superarlos. Estamos nutriendo un profundo
deseo de llevar nuestra vida de un modo menos violento. Para
mi ha sido de mucho apoyo estar con un grupo de amigos que
han hecho este tipo de compromiso con su crecimiento para
poder dar y recibir mutuamente esta informacién.

Le preguntamos a nuestra pareja o amigos abiertamente o,
simplemente, con energia: «;De qué forma sientes td que yo
soy insensible o irrespetuoso contigo, o ¢De qué forma sientes
td que yo invado tus limites?» Esta pregunta crea una estruc-
tura en la que una persona se abre a una respuesta de amor y la
otra da permiso para compartir aquello de lo que normalmen-
te es dificil hablar. En la prictica, en nuestra vida diaria, po-
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demos hacer un acuerdo con amigos y parejas para hacernos sa-
ber mutuamente, sin atacar, cudndo no estamos siendo respe-
tuosos con el otro. Esto crea mucha confianza e intimidad para
sacar del armario nuestra inconsciencia e insensibilidad, dejin-
dolas al descubierto para recibir una visién e informacién de
los demds y no estar tan centrados en ser unos santos. Podemos
enfurecernos con alguien que nos ha faltado al respeto, pero la
ira desaparece inmediatamente en el instante que nos damos
cuenta de que esa persona desea sinceramente saber c6mo nos
ha herido.

Algunos hemos sido muy poderosos de nifios, capaces de
manipular y controlar a nuestros padres y las situaciones para
conseguir lo que querfamos. Como entonces nos funcioné tan
bien, naturalmente continuamos haciéndolo hoy en dia en
nuestras relaciones con parejas y amigos.

Es posible que estemos secretamente buscando encontrar
en alguna parte a alguien que sea lo suficientemente fuerte
para imponernos limites. Nuestras relaciones se convierten en
luchas de poder. La curacién no comienza a producirse hasta
que sinceramente creamos una disposicién para ver nuestros
«rollos» sin esperar que alguien nos los haga ver. Nuestra in-
sensibilidad es un rincén oscuro, un drea tozuda de la estruc-
tura de nuestra personalidad que a menudo parece impene-
trable. Algunas veces parece que nuestros mecanismos de
supervivencia mds profundos simplemente no quieren salir a
la luz y ser sanados, pero si nuestro compromiso para curarnos
y abrirnos es profundo, estos rincones oscuros desaparecen.

3. Sentir el dolor de la inconsciencia

Al nivel mds profundo, la herramienta mds poderosa para
empezar a sentir respeto por los demds es, simplemente, sen-
tir el dolor de nuestra inconsciencia. Algunos de los momen-
tos mds dolorosos de mi vida han sido cuando he reconocido
el dolor que mi falta de sensibilidad le habfa causado a aque-
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llos a los que he estado unido. Recuerdo un incidente en par-
ticular. Cuando era adolescente estaba muy volcado en el te-
nis. M1 madre hacia su primera exposicién importante de es-
cultura y yo llegué rarde a la inauguracién porque estaba
jugando un partido. Ni siquiera me di cuenta de que ella se
habia sentido herida ni lo mucho que eso significaba hasta
que, con ligrimas en los ojos, al dia siguiente me dijo que
hubiera querido que yo llegara a tiempo. Me fui a mi habita-
c16n y me puse a llorar. Me impacté lo egocéntrico que era y
no sélo en esa ocasidn, sino en muchas situaciones de mi vida.

Supongo que no queremos ver o sentir nuestra insensibi-
lidad porque tenemos miedo de lo mal que nos hard sentir.
Cuando me permito sentir el dolor, lo primero que a menudo
provoca en mi es muchisima culpa y vergiienza. Es ficil em-
pezar a juzgarme a mi mismo: «;Cémo pude ser tan insensi-
ble?», «Soy tan mala persona, tan egoista y desconsiderado»,
son algunas de las frases habituales que aparecen inesperada-
mente en mi mente. Incluso puedo ficilmente pasar de forma
automdtica a intentar defenderme a mi mismo.

Pero es importuite encontrar ese espacio interior donde
podemos aceptar y dejar al descubierto nuestra insensibili-
dad. Si podemos aceptarla, podemos curarla. Todos estamos
en el camino hacia la curacién y gran parte de ello consiste en
aceptar que adn, en algunos momentos, somos inconscientes.
Es s6lo nuestra inconsciencia la que crea insensibilidad. Y es
precisamente el dolor de ver como berimos a los demds lo que nos sana.
Es lo suficientemente fuerte y profundo para penetrar bajo
nuestras defensas y nuestras obsesiones con la propia supervi-
vencia, y provoca un cambio profundo en nuestra conciencia.

Cuando en nuestro despertar dejamos un rastro de san-
gre, no obtenemos el amor y respeto propio que estamos bus-
cando tan desesperadamente.

Yo no he encontrado ninguna forma sencilla de aprender
las lecciones de conciencia y respeto. Eso sélo llega lenta-
mente, como parte de un compromiso general de propor-
cionarle a mi vida mds conciencia y mds luz. Desde luego
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tengo que darme a mi mismo mucho espacio para cometer
errores y para ser inconsciente, recordando que un nifio ate-
rrado no es consciente, sino que estd obsesionado con satis-
facer sus necesidades. Los miedos se hacen menos graves y
menos dominantes con una comprensién mas profunda y con
la meditacién.

El respeto proviene de la amplitud

En estos dos capitulos hemos repasado el proceso de recu-
perar el respeto propio a través de mantener nuestros limites
y nuestra integridad, y aprender a ser mds considerados, afec-
tuosos y bondadosos. Estos no son bdsicamente dos procesos
diferentes, es uno solo y es el mismo. Al hacernos mis cons-
cientes de nuestros propios limites, nos hacemos més cons-
cientes del de los demds. Al sentir el dolor de invadir el espa-
cio de otros, sentimos el dolor cuando se invade el nuestro. En
ambos casos se trata de un proceso de regreso a casa, de ver que
nuestros miedos no tienen que dirigir nuestra vida; nuestros
miedos de enfrentarnos o descubrirnos ante los demds, y nues-
tros miedos de ver nuestra propia insensibilidad. A través de
la meditacién creamos mds espacio en el vientre, més distan-
cia, m4s habilidad para dejar de identificarnos con el nifio ate-
rrado que transige y que invade. El espacio interior nos de-
vuelve el respeto.

Ejercicio 1: Compartir lo oculto

Escoge a las personas mds importantes en tu vida e ima-
gina que uno por uno se sientan frente a ti. ;Qué es lo que no
has compartido con esa persona? ;Hay algo que hayas evitado
decirle? ;Qué es lo que te lleva a ocultarlo? ;Sientes de algu-
na forma que esa persona es insensible contigo? Cuando estés
compartiendo, observa si sientes ira o deseo de proteccién. Fi-
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jate de qué parte del cuerpo proviene esa energia. ;Te es difi-
cil mantenerte vulnerable con esa persona? ;Por qué?

Ejercicio 2: Conciencia de respeto

Escoge a unas cuantas personas importantes en tu vida,
incluyendo a tu pareja, y escribe las formas en que sientes que
no eres sensible o respetuoso con su espacio. Observa la forma
en que consigues lo que deseas de ellos. ;Qué estrategias usas?

CAPITULO 19

E/ delicado baile entre
[fundirse y separarse

UESTRA HABILIDAD para estar solos no se pone real-

mente a prueba hasta que nos hemos abierto a al-

guien y, lo que es mds, hasta que nos mantenemos
abiertos. Antes de eso, la soledad es mds bien un aislamiento. La
intimidad nos pone frente a frente con el miedo aterrador a la
pérdida y al rechazo. También nos pone frente a frente con nues-
tro temor a perdernos en la otra persona si nos abrimos. Mane-
jar estos dos miedos: a la separacién y a sumergirnos en el otro,
es uno de los retos bdsicos y recompensa de la intimidad. Rela-
cionarse intimamente es, sin duda, un terreno donde podemos
curar estas heridas fundamentales.

Hasta que reconocemos tener estos dos miedos dentro los
proyectamos en la otra persona y nuestra relacién se convier-
te en un drama: el drama del dependiente y del antidepen-
diente. Pero cuando podemos acoger todo el miedo que tene-
mos de perdernos en el otro, o el miedo de que si nos abrimos
y nos quedamos al descubierto nos puedan rechazar, algo cam-
bia fundamentalmente. Podemos curar las heridas.

El miedo a la separacion

Cuando investigo mis miedos a la separacién, descubro que
dentro hay una profunda ansia de saber que la persona que me
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ama nunca, nunca me abandonard. Ni siquiera durante un cor-
to periodo de tiempo. Mi nifio quiere sentir que nunca serA re-
chazado o abandonado. Sospecho que muchas personas sienten
miedos parecidos. Los miedos se muestran en nuestra relacién
de muchas formas, mds o menos importantes. Desde algo apa-
rentemente trivial como la forma en que nos despedimos cuan-
do vamos a estar un tiempo separados o algo tan importante
como cuando sospechamos que nuestra pareja estd interesada
en otra persona 0 que ya no nos ama. Si encontramos el valor
para abrirnos, nos sobrevendrd un miedo eterno de que la otra
persona podria dejarnos en cualquier momento.

Cuando hacia mi papel de antidependiente, no tenfa ni idea
de lo mucho que traumatizaba a mis parejas cada vez que reac-
cionaba con une de mis ataques de «independencia». Estaba tan
desconectado de los miedos de mi propio nifio que no era capaz

de ver cdmo provocaba tanta ansiedad en mis parejas por una po-

sible separacién. Pero al esconderme en mi antidependencia, yo
también estaba sintiendo precisamente el mismo miedo que
ellas sentfan. Mi antidependencia estaba encubriendo mi propio
miedo de que en cualquier momento mi pareja podria dejarme,
s6lo que no estaba en contacto con ese miedo. No fue hasta que
me permiti abrirme que finalmente fui capaz de ver mis rmedos
al rechazo y mi sentido de indignidad.

Nuestra verglienza, nuestras inseguridades, nuestros mie-
dos al abandono o al rechazo son tan fuertes que el mas peque-
fio fallo de identificacién por parte de nuestra pareja puede pro-
vocar y validar nuestros miedos. Nuestros miedos de separacién
se aferrardn a la cosa mds insignificante para hacernos sentir re-
chazados o abandonados. Separarse es aterrador porque no tene-
mos la seguridad de que el amor volverd, asi que nos aferramos.

A menudo me he preguntado de dénde proviene tanto mie-
do. A través de mi formacién he aprendido que el miedo a la se-
paracién, aparentemente, proviene de haber sido privado de al-
guna forma de algo bdsico para la crianza en las primeras etapas
de nuestra vida, ya sea dentro del Gtero o durante el primer afio
de vida, lo que ha creado una profunda herida de desconfianza.
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Esto corresponde a lo que el psicélogo Erik Erickson ha
llamado el primer estado importante de desarrollo, en el que
podemos aprender a tener ya sea una confianza o desconfian-
za bisica. Sospecho que la mayoria de nosotros tenemos algu-
nos profundos traumas primales provenientes de esta etapa
tan temprana de nuestra vida, que hemos enterrado en el in-
consciente y que son los que causan en nosotros esa ansiedad
por la separacién. Para mi{ fue una gran sorpresa descubrir es-
tos temas y sentir cudn profundamente habfan afectado mi
confianza. Todos tenemos que enfrentarnos al hecho existen-
cial de nuestra soledad y a la incertidumbre e inseguridad de
las cosas, pero nuestros traumas de infancia sin curar pueden
hacer que el proceso de aceptar y claudicar ante tanta insegu-
ridad sea muy aterrador.

Basados en el fundamento de una confianza bdsica de so-
lidez, la experiencia de enfrentarnos a la soledad, la inseguri- -
dad e incluso a la muerte puede ser mucho mds fluida. La-
mentablemente, la mayoria de nosotros hemos perdido esa
confianza en la existencia. En el periodo de mds de quince
afios escuchando a mi maestro, una de las cosas que mds me ha
impresionado ha sido escuchar y sentir cémo manejé él todos
estos temas que a nosotros se nos hacen tan dificiles, mante-
niendo la autenticidad y la individualidad, desarrollando un
sentido s6lido del ser, manejando unos padres y una cultura re-
presores y aceptando las incertidumbres y pérdidas de la vida.
Siempre me han sorprendido las cualidades de entrega, clari-
dad y gracia con las que parecia deslizarse suavemente a tra-
vés de todo eso. Para mi se convirtié en una luz y guia ver
cémo alguien cuya confianza bdsica nunca fue destruida, ma-
nejaba los desafios de la vida.

Aceptar los miedos

Una de las formas en que se produce claramente una an-
siedad de separacién es cuando tenemos miedo de perder a al-
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guten, y cuanto mis unidos estamos a esa persona, mds in-
tenso se hace el miedo. Toda separacién fisica o la mds mini-
ma interrupcién energética puede provocarlo. Para m{ ha sido
muy curativo reconocer y aceptar lo profundos que son estos
miedos en mi y lo ficilmente que pueden ser provocados cuan-
do me encuentro vulnerable. Antes, yo juzgaba estos senti-
mientos tanto en mi como en los demds, y desarrollaba un
ego espiritual que los reprimia. Desde que he empezado a
aceptar el miedo y a trabajar con él, puedo verlos en los demds
de forma casi universal. Me he dado cuenta de que abrirme a
ellos constituye una parte muy importante de mi camino es-
piritual, parte de mi proceso para hacerme mds suave y estar
mds abierto.

La intensidad de nuestros miedos de separacién realmente
no surge hasta que hacemos un compromiso sincero de mante-
ner la intimidad con alguien. Mientras nos mantengamos anti-
dependientes, mientras mantengamos una puerta trasera abier-
ta en nuestras relaciones amorosas, no entraremos en la sala del
miedo. Pero cuando nos comprometemos y aguantamos, en-
tramos en esa sala aterradora y nos enfrentamos a nuestros mie-
dos. Lo importante no es garantizarle a la otra persona que nun-
ca nos marcharemos, eso no es posible, sino que dejaremos de
evitar, a través de juegos, nuestros miedos de separacién. Siem-
pre existird la posibilidad de la pérdida y eventualmente ten-
dremos que enfrentarnos a ella de alguna manera, pero el reto
del amor es seguirse abriendo de todas formas.

Yo y no-yo

Nuestros miedos a la separacién surgen en nuestras rela-
ciones intimas en lo que yo llamo el fenémeno del «yo y no-
yo». Durante las primeras fases de una relacién, nos encon-
tramos atrapados en la falsa ilusién del «yo». Lo que quiero
decir es que de alguna forma sentimos y creemos que nosotros
y la persona de quien estamos enamorados somos iguales. Ve-
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mos y sentimos las cosas de la misma manera y tenemos una
perspectiva parecida en las cosas importantes. Esto puede re-
forzarse si, ademds, compartimos objetivos, religién, gurs,
tendencias politicas, o incluso el gusto en las peliculas, etc.
Pero con el tiempo se hace mds y mds dificil mantener esta fal-
sa ilusién. Hay pequefias cosas que nos demuestran que la
Otra persona no es tan «yo» como crefamos. Entonces surge ese
sentimiento doloroso de que no somos tan parecidos en espi-
ritu como crefamos y a menos que podamos aceptar los as-
pectos del «no-yo», puede surgir el miedo de haber cometido
un grave error. Esto intentamos esconderlo bajo la negacién,
pero con el tiempo se hace obvio que cada vez mds y mds «no-
yo» siguen apareciendo.

La evidencia de los «no-yo» provoca miedos de abandono.
Creo que muchas parejas intentan esconder estas evidencias
porque es doloroso enfrentarse al abandono y a los miedos de
aislamiento. Cuando surgen las evidencias de «NO-yO», em-
pezamos a dudar si podemos compartir nuestro ser mds pro-
fundo con la otra persona. Una forma de encubrir los senti-
mientos de «no-yo» es manteniendo la relacién superficial.
Cada uno se concentra en su vida de forma separada y asf nun-
ca tienen que enfrentarse a este dolor. Cuando est4n juntos, si-
guen mds una rutina que un profundo compartir, incluso la se-
xualidad evita una conexién profunda. ‘

Otra forma evidente de evitar sentir los «no-yo» es cen-
trindose en intentar cambiar a la otra persona. Eso yo lo in-
tenté con todo mi empefio. Hacfa lo que podia para que mis
parejas meditaran mds, para que hicieran mis ejercicio, que hi-
cleran seminarios conmigo, cualquier cosa en la que yo estu-
viera interesado. Y mis parejas intentaban hacerme a m{ mds
receptivo, més femenino y mis disponible. No funcioné. En
cambio, lo que eso provocaba era un continuo conflicto, desa-
cuerdos y dolor.

Entonces, ;qué podemos hacer? Normalmente lo que ha-
cemos es crear algiin tipo de drama para acabar la relacién, y
al cambiar de pareja podemos mantener la falsa ilusién de que
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algiin dfa, con la persona adecuada, encontraremos a alguien
con quien no tengamos sentimientos de «no-yo». Eso no pue-
de suceder. La experiencia del «no-yo» es inevitable. Es /o que
hace vesurgir la herida de separacidn y tenemos que enfrentarla.
Eventualmente reconocemos que somos diferentes de manera
profunda e importante y que no siempre podemos comuni-
carnos o conectar, que no son las diferencias lo que nos provoca
los sentimientos dolorosos de separacién. Antes o después esto
surgird en cualquier relacién profunda y tenemos que enfren-
tarlo no sélo con la pareja, sino también con los amigos.

La aceptacién del «no-yo» es un importante proceso de ma-
duracién. Nos enfrenta directamente con nuestra soledad. Las re-
laciones, a menudo, nos traen nuestros primeros encuentros
desagradables con la soledad. Cuanto mds profundamente nos
relacionamos con alguien mis dolorosos pueden ser los senti-
mientos de «no-yo», porque contrastan con los momentos de
fundirse en el otro profundamente. Tenemos que manejar nues-
tras expectativas de encontrar a alguien que serd totalmente
«yo», tenemos que despertar de ese suefio. Manejar nuestros
miedos de separacién quiere decir que lentamente nos estamos
enfrentando a los sentimientos de «no-yo». Darse cuenta de la
inseguridad, admitir las diferencias, y aun asi seguir mante-
niendo el corazén abierto, eso es toda una meditacidn.

El miedo a fundirse

El miedo a fundirse puede ser aterrador. Se mezcla con el
miedo de perderse a si mismo. Al investigar mis miedos a in-
timar con alguien he descubierto en ellos muchos aspectos di-
ferentes. Uno de estos aspectos era mi fuerte sensacién de desear
tener espacio para encontrarme a mi mismo y de rechazar la in-
timidad por el miedo a ser controlado, manipulado o domina-
do por una mujer. La forma en que yo manejaba este miedo era,
simplemente, aislindome constantemente y viviendo en la fal-
sa ilusidn de aurosuficiencia, sin abrirme realmente.
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VYolver a revisar nuestra necesidad
de «espacio»

Cuando me di cuenta de mi antidependencia, pude ver
que mi necesidad de «espacio» (que es una de las palabras
mds sagradas para los antidependientes) no era real. Al decir
que necesitaba mi «espacio» no miraba profundamente den-
tro de mi. ;Qué querfa decir por «espacio»? ;Qué era lo que
realmente deseaba? Lo que descubri fue que, en el fondo, es-
taba buscando encontrarme a mi mismo y no «espacio», y
que de ninguna manera iba a conseguir encontrarme a mf
mismo obteniendo «espacio» y estado solo. Esa soledad tenfa
que ser parte de un compromiso sincero de encontrarme a m{
mismo. Debido a nuestra vergiienza, nos es difici] validar
nuestra necesidad de tener tiempo para encontrarnos a nosotros
mismos. Parece que siempre tengamos que entregarnos a cam-
bio de amor, asi que tenemos mucho miedo de que si nos co-
gemos tiempo se nos castigard por ello.

Yo cogia espacio, pero la mayor parte del tiempo me sen-
tia culpable por ello. ;Por qué? Pues porque querfa que me
dieran permiso para encontrarme a mi mismo. Yo no valida-
ba mi necesidad de encontrarme a mi mismo, ni corria el ries-
go de encontrarme ante la desaprobacién cuando lo hacfa. La
culpabilidad crea ira y reaccién porque proviene de la falta de
claridad. Naturalmente, yo estaba proyectando en mis parejas
que eran ellas las que me impedian ser libre, encontrarme a mi
mismo o estar solo. Cuando estamos atrapados en cualquier
tipo de proyeccién nos convencemos de que el otro es el res-
ponsable y esto casi no nos deja espacio para ver lo que real-
mente nos estd sucediendo dentro.

Hay un segundo motivo por el cual nuestra necesidad
compulsiva de «espacio» no es real. A menudo es una mane-
ra de evitar tener que enfrentarnos con nuestro miedo a inti-
mar. Yo no era capaz de ver mi terror, porque no lo manejaba.
Entre los hombres estos sentimientos, como el.temor a ser
controlado, el sentido de culpabilidad por desear estar solo, las
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-reacciones negativas hacia la mujer, la falsa seguridad en si
mismo, etc., son muy comunes. Nuestras relaciones con las
mujeres se convierten en una actuacién inconsciente, provo-
cada por la ira y el miedo de abrirse una vez mis a la energfa
materna. La paradoja es que, al alejarnos a causa del miedo a
la dominacién, no nos acercamos a nuestro poder. No podemos
tener poder hasta que nos hemos enfrentado a los miedos.

En las mujeres, creo que aunque el proceso de fundirse es
mucho mds agradable y familiar, también les provoca miedo a
ser dominadas. Muchas mujeres han sido profundamente con-
dicionadas a ser dependientes y subordinarse a los hombres.
Cuando empiezan a recuperarse de esta programacién, a me-
nudo surge una fuerte reaccién contra la energfa paternalista y
dominadora de sus padres y de la cultura machista en general
que ha despreciado e infantilizado a las mujeres. Al abrirse a un
hombre vuelven a sentir el miedo a perder su identidad y su po-
der, y a volver a convertirse en subordinadas de los hombres.

Tememos fundirnos porque no sabemos
como hacerlo

Orro aspecto del miedo a fundirse proviene de nuestra ver-
glienza. Al salir del aislamiento y arriesgarme a mantenerme
abierto, también me he visto obligado a manejar sentimientos
de vergiienza por no saber c6mo relacionarme intimamente, y
el miedo a no tener la capacidad para compartir y estar presente
emocionalmente para otra persona. Cuando sali de la negacién
y vi mis miedos, pude darme cuenta de que el tnico motivo por
el que juzgaba mal el compartir en intimidad era porque no
comprendia lo que era o cémo debia hacerlo. Nunca me habfan
proporcionado las herramientas. No estaba acostumbrado a ex-
poner y compartir mis sentimientos intimos. Ni siquiera era
consciente de que los tuviera.

Estaba condicionado a ser un hombre de accién y siempre
fui muy bueno en ello. Aprendi a disfrutar de hacer cosas, pero
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aprender a «ser» es algo que se me ha hecho mucho mis dificil.
Compartir intimamente consiste mds en compartir NUestro
«ser» que compartir nuestro «hacer». Alguien que no ha sido
criado en un ambiente en el que sea habitual la comunicacién
intima y profunda (que sospecho es el caso de la mayoria de
nosotros) debe aprender una forma totalmente nueva de estar
con la gente para abrirse y mantener la intimidad.

El proceso de aprender a fundirse, de enfrentarnos a nues-
tro miedo a perdernos en la otra persona es un gran reto. Me
he dado cuenta de que el hecho de abrirme me hace entrar en
shock todo el tiempo, y me encuentro volviendo a mi viejo pa-
trén de esconderme en mi aislamiento. Cuando el shock se
afianza, a pesar de mi deseo de enfrentarme al miedo, retrocedo
y me retiro. Ya no soy capaz de saber lo que quiero. No soy ca-
paz de saber si quiero estar solo o con la otra persona. Me en-
cuentro demasiado conmocionado para sentir nada, y ni si-
quiera puedo comunicar lo que me estd sucediendo. Pero
mantenerte dentro de ese shock, con todo el atontamiento y la
confusién que ello implica, constituye gran parte del proceso
para volver a abrirse una vez mis.

Trabajar con las heridas
I. Reconocer que compartimos las mismas heridas

Cuando comencé a investigar ese baile entre fundirse y se-
pararse, pensé que seguia de forma muy conveniente las lineas
del dependiente y el antidependiente. El dependiente cubre su
miedo a la separacién con la dependencia y el antidependiente
cubre su miedo a la intimidad con el aislamiento. Pero ahora me
doy cuenta de que esa dicotomia es falsa. Todos nosotros tene-
mos profundos miedos tanto a separarnos como a fundirnos y es-
tos dos estilos son sélo protecciones superficiales para nuestros
miedos. En cuando comenzamos a investigar en serio los mie-
dos, desaparece nuestra investigacién con los roles.
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El drama entre el dependiente y el antidependiente es sélo
el primer nivel de nuestro viaje. Si no hay conciencia ni com-
promiso nos mantendremos en ese nivel inferior, pero la dan-
za de aprender a fundirse y separarse se encuentra a un nivel
muy superior. En ese punto, reconocemos que ambos tene-
mos profundas heridas causadas por fundirnos y separarnos
que tenemos que manejar, y nos juntamos para trabajar con
ellas los dos unidos. Con esa comprensién, compasién y com-
promiso la historia puede ser muy diferente. Nos juntamos
siendo conscientes de que ambos tenemos un corazén profun-
damente herido y que tenemos que movernos con pies de plono y con
mitcha sensibilidad, pues la cosa mds insignificante puede rea-
brir las heridas de cualquiera de los dos.

2. Respetar el ritmo de cada uno

Existen ciertas razones bdsicas que hacen que la danza sea di-
ficil. Primero, nuestros ritmos pueden ser diferentes. Una per-
sona quiere bailar hacia la separacién mientras la otra quiere
bailar hacia la fusién. Cuando eso sucede, el nifio interior alu-
cina. De pronto, aparecen las heridas de abandono, los miedos
a que no nos comprendan, ni nos respeten, ni Nos apoyen ni
nos amen. El que quiere separarse se siente controlado y sofo-
cado, el que quiere fundirse se siente abandonado. A menos
que cuando esto surja lo procesemos, sentiremos dolor y habrd
conflicto. Cuando surja este problema del ritmo, si estamos en
una atmésfera espaciosa, de respeto y deseos de escuchar y com-
prender a la otra persona, podremos trabajar con él.

3. Ser total
Otra dificultad que podemos encontrar es que uno de los

dos, o ninguno, esté dispuesto a permitirse ser totales en fun-
dirse o separarse. Eso crea una energia confusa, turbia. Esto lo
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he comprobado de forma palpable en m{ mismo. Atn sigo
teniendo sentimientos de culpabilidad cuando quiero tener
tiempo para estar solo, y eso envia a mi pareja una vibracién
que le confunde, porque ella puede sentir que no me estoy
dando a m{ mismo el espacio que necesito y empieza a pre-
guntarse qué es lo que quiero.

Ella puede sentir mis dudas y mi falta de totalidad. Ade-
mds, cuando no valido ese espacio para estar solo y no me lo
doy a mi mismo, me siento resentido y no estoy presente cuan-
do estamos juntos, lo que crea atin mds falta de claridad. La
danza no fluye si no estamos comprometidos con ambos as-
pectos de la misma, es decir, para encontrar el valor para estar
solos cuando lo necesitamos y para compartir profundamente
cuando estamos juntos.

Trabajar con el miedo a la separacién

Otra drea que necesita amor y sensibilidad es la forma en
que nos separamos. Si nos retiramos repentinamente o de for-
ma inexplicable es tan doloroso para nuestro nifio como para
el de la otra persona. Para el nifio eso es violento. Todos ne-
cesitamos nuestro espacio, nuestro tiempo para estar solos,
para ser creativos, para recargarnos, para encontrarnos de nue-
vo a nosotros mismos. Cuando surge esta necesidad, tenemos
que aceptarla. Pero la forma en que lo hacemos es lo que pue-
de cambiarlo todo. Si podemos seguir siendo sensibles con la
otra persona cuando nos retiramos 0 cogemos espacio, es po-
sible que de hecho no se reavive la herida de ser abandonado
(o por lo menos no tanto). Cuando nuestra pareja se separa
gentilmente y la comunicacién se mantiene abierta, no es tan
probable que surja nuestro pdnico, porque al comunicarnos
nos mantenemos conectados.

Para poder bailar bien esta danza, también ayuda el ser
conscientes de que nuestra herida de separacién siempre serd
provocada. Intimar es de por sf una invitacién a que se reabra.
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No existe ninguna forma imaginable de evitar sentir estos
miedos, y hacerlo tampoco serfa correcto para nuestro creci-
miento. Tenenos que provocarlos.

Si nos apegamos a la nocién romdntica de que la otra per-
sona estard presente para nosotros en todo momento, nos ha-
bremos saboteado a nosotros mismos desde el primer momen-
to. Independientemente de lo sensibles que seamos con la otra
persona, el comportamiento de nuestra pareja provocard la ira y
la pena que seguimos llevando por haber sido abandonados
cuando éramos nifios. Y cuando eso sucede, nos volvemos locos.
Hace falta mucho trabajo para no perderse en la proyeccién, y
recordar que la situacién sélo estd abriendo la herida para poder
curarla, pues lo que nos apetece es lanzarnos contra nuestra pa-
reja por provocar nuestra ansiedad de separacién.

Ayuda mucho compartir con nuestra pareja o0 amigo cuin-
do y cémo se reabren nuestras heridas de separacién. Deje-
mos que sepan nuestra historia; asi, como minimo, habri cier-
ta comprensién para construir una base de confianza. Ya sé
que a menudo compartir es lo tiltimo que deseamos hacer en
el momento en que se provoca la reapertura de la herida.
Matarle, hacerle dafio, vengarnos, eso si; pero compartir y
abrirnos, nunca. Nuestro nifio exigente, reactivo y retraido, no
tiene mucha habilidad para abrirse, tener su espacio y ser vul-
nerable. Lo que quiere es reaccionar, pero al aportar mds con-
ciencia a la danza de fundirse y separarse, podemos comunicar
nuestra herida.

Si nuestra pareja conoce nuestra historia de abandono y
privacién, le serd mucho mids facil ser sensible para saber cémo
él o ella ha provocado que se reabra esa herida. Compartir

' muruamente nuestro pasado es una forma de unirse, y esto es
valido no sélo con nuestra pareja sino también con los amigos
intimos. Cuando de hecho sentimos el dolor, no significa que
necesariamente las cosas vayan a ser mis ficiles, pero si nos
ayuda a poder volver al corazén.

Lo que hace que esta danza sea tan desafiante es que nues-
tras heridas son profundas y se reabren facilmente. Ademds,

[,
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desde nuestra nifiez hemos estado acostumbrados a que siem-
pre nos traicionen. Hace poco vi a una pareja que era un cla-
ro ejemplo de esto. El habfa hecho el amor con una mujer,
que ademds era la mejor amiga de su esposa, y no una sola
vez sino durante meses. Ella es una victima de incesto que
estd en recuperacién y tiene profundos miedos e inseguridades
sobre su sexualidad.

La aventura habia tenido lugar hacfa afios, pero no le ha-
bia dicho nada a su mujer por temor a su reaccién. Ahora es-
tdn intentando recuperar la confianza. Ella estd dividida entre
sentimientos de amor y perdén, por un lado, y de rabia y de-
seo de venganza, por el otro. El siente culpabilidad e impa-
ciencia, alternativamente.

La danza lleva implicito compartir todo el tiempo; inclu-
so aquellos incidentes que parecen insignificantes pero que
provocan nuestro dolor. En nuestras relaciones en desarrollo,
todo el tiempo estamos provocindonos mutuamente nuestras
heridas de abandono y privacién de formas insignificantes, y
luego, cuando surgen, es ficil invalidarnos a nosotros mismos
o mutuamente, diciendo: «jOh!, no seas tonto, no tienes que
sentirte asi» o «INo entiendo por qué te tienes que sentir asi,
estds exagerando mucho todo esto». Si el dolor est4 alli es que
estd alli, y se trata de otra oportunidad para compartir y unir-
se mds el uno al otro. No importa si lo que lo provocé parece
trivial o no. Los sentimientos no son triviales.

Trabajar con el miedo a fundirse

Hace unos dias me encontré con una amiga que se estaba
separando de su novio después de cinco afios. El tenia un lio
con una adolescente y estaba tomando drogas. Ella se estaba
torturando a si misma porque sentia que él la habfa dejado
porque era demasiado vieja y demasiado seria. ;Os suena esto?
La verdad es que a él le aterra la intimidad, y estd haciendo una
representacién; no ha querido trabajar sus miedos y, de he-
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cho, ni siquiera es consciente de que los tenga. Para él, la re-
lacién atin consiste en estar «en su energfa». Cuando surgen
problemas, es el momento de cambiar de pareja. Me sorpren-
de mucho que podamos mantener una relacién durante tanto
tiempo sin antes habernos enfrentado a nuestras heridas mds
profundas por fundirnos o separarnos. Lo sé porque yo lo he
hecho, y encima jentonces crefa que tenfa una conexién inti-
ma y profunda!

Nuestro miedo a la intimidad puede ser muy profundo e
inconsciente. Creamos todo tipo de formas para evitar tener
que enfrentarnos con él. Nuestras experiencias previas pue-
den habernos provocado una fobia a permitir que se nos acer-
que intimamente otra persona. Cuando alguien se acerca, reac-
cionamos y creamos una separacion, ya sea de forma dramadtica,
mecdnica o incluso a menudo vengativa. En lugar de fijarnos
en nuestros patrones, nos perdemos en ellos, y en cuanto he-
mos creado un poquito o mucha separacién, entonces quere-
mos acercarnos de nuevo. Acercdndonos, alejdndonos; nifio
necesitado, nifio rebelde; de acd para alld, pero en este proce-
so nunca buscamos lo que estd en la profundidad; de hecho, asi
puede que nunca nos enfrentemos con el miedo.

Al manejar mis miedos a ser absorbido, he tenido que en-
frentarme con la divisién interna que llevo, entre una parte de
mi que ansia intensamente abrirse y dejarse ir profundamente
y otra que se rebela contra ello. Junto con el anhelo de fundir-
me estd el terror de perderme a mi mismo. Para manejar esta di-
visién tuve que reconocer que debia profundizar en el asunto en
lugar de escapar corriendo del mismo. Abrirme también ha sig-
nificado aceptar a ese niiiito retraido que surge, y hacerme ami-
go de los sentimientos de debilidad e impotencia. Creo que
para la mayoria de los hombres es aterrador revelar estos senti-
mientos a una mujer por miedo al rechazo o la condena. Hace
falta una mujer madura para acogerlos. Todos tenemos deseos
profundos de que se nos cuide incondicionalmente y tenemos
que trabajar con estas necesidades de dependencia penetrdndo-
las, no sin pensarlo sino siendo conscientes.
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Llegado a cierto punto, me qued§ claro que si deseaba te-
ner amor debia estar dispuesto a confrontar mi vergiienza y
mis miedos al acercamiento. Eso pricticamente significaba
tomar una decisién consciente de mantenerme conectado y sentir
Y compartir lo-que surgia en todo momento, de continnar relaciondn-
dome abierta y honestamente ann cuando todas las células de mi crer-
po desearan salir corriendo. Finalmente vi que, hasta que lo en-
frentara conscientemente, nunca podria darme cuenta de qué
era a lo que tenfa miedo, pero ni siquiera entonces, cuando ha-
ces una eleccién consciente de enfrentar esos miedos, se te
hace mds ficil. :

Me doy cuenta de mi patrén de escapar todo el tiempo, lo
tengo justo delante de mf, y también tengo que enfrentarme con
mis miedos y sentido de culpabilidad por tomarme tiempo para
estar solo, pero cuando los comparto con mi pareja soy capaz de
darme cuenta de que ambos tenemos miedos parecidos. Bdsi-
camente, los dos nos enfrentamos a los mismos retos.

LOS MIEDOS SE FUNDEN'Y SE SEPARAN:
TRABAJANDO CON LAS HERIDAS

separan

I. Volver a examinar nuestra |. Aceptar la soledad, estar

necesidad de espacio. solo.
2. Compartir nuestro 2. Aceptar el «no-yoy.
miedo a acercarnos.
3. Separarse gentilmente. 3. Dar libertad, disfrutar
. de la libertad.
4. Respetar nuestra 4. Compartir nuestro miedo

necesidad de soledad. a la separacion.
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Amor y meditacién

Mi maestro ha descrito el equilibrio entre separarse y fun-
dirse como la unién del amor y la meditacién. La meditacién
contiene las cualidades masculinas del silencio y la solecdad
mientras el amor encarna las cualidades femeninas de fundir-
se y de unién. El ansia de meditacién refleja nuestro deseo de
separarnos y encontrar nuestro yo Gnico y original. El ansia de
amor refleja nuestro deseo de disolvernos, de regresar al esta-
do de unién tnica del que provenimos. La danza de separarse
y fundirse conlleva un amplio espectro de conciencia.

En el nivel mds bajo, en el nivel del drama del antide-
pendiente y dependiente, seguimos estando atrapados, en los
malos entendidos y la proyeccién. En un nivel superior, nues-
tro camino juntos se convierte en <l de dos amigos en el sen-
dero de la verdad, que se ensefian mutuamente, a partir de su
propia firmeza y experiencia, lo que es la soledad y fundirse y
compartir los miedos y el dolor que cada uno tiene. Al nivel
mids alto, hemos integrado las partes que habfamos negado y
rechazado y podemos relacionarnos equitativamente con am-
bos procesos a medida que van surgiendo.

Ejercicio: Investigar el fundirse y la separacion
Fundirse

Témate un momento para reflexionar, y tal vez para es-
cribir, los miedos que tienes de permitir que alguien se acer-
que a ti. Imagina que tu pareja estd sentada frente a ti y te estd
dando la oportunidad de acercarte mis.

Esta comprobacidn es mds conmovedora con una pareja,
pero también puede aplicarse a cualquier persona con quien
hayamos permitido una intimidad. Observa cémo acabas las
siguientes frases:
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1. Si te permito entrar, ti...
2. Si me muestro a ti como 5oy, ti...

Separarse

Al investigar la otra polaridad, jcuiles son nuestros mie-
dos de separacién y de dejarnos ir? Si observamos detenida-
mente, es posible que lo veamos de forma muy diferente de lo
que crefamos. Lo investigaremos de dos formas: cémo se sien-

" te cuando eres td el que se separa y c6mo se siente cuando se

separan de ti.

La separacién tiene muchas formas. Algunas veces, cuan-
do nos separamos, ambas personas se sienten sincronizadas y
los dos desean espacio. Otras veces, uno de los dos lo quiere y
el otro no. Y estas dos experiencias son totalmente diferentes.

Al responder a estas preguntas imaginate, una vez mds,
que estds sentado con tu pareja frente a ti, pero al mismo
tiempo recordando que esto puede ser aplicable a cualquiera
en tu vida.

1. ¢Puedes saber cuindo te gustaria separarte y coger es-
pacio para ti mismo?

2. Cuando coges espacio para ti, jsigues esa energia o te

atas a la responsabilidad y a la culpa?

Cuando te distancias un poco emocional y fisicamen-

(O X)

te, ;qué es lo que buscas?
4. ;Crees que cuando estds con alguien siempre mantie-
nes cierta distancia o hay momentos en los que real-
mente te permites fundirte?
Cuando te separas, ¢dices algo o simplemente te vas?

W

6. ;Qué es lo que sientes cuando tu pareja retira su ener-
gia sin decirte nada?

7. ¢Esdiferente cuando ves que se va fisicamente, pero se-
guis estando conectados emocionalmente?

e “
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CAPITULO 20

Dejarse 1v. Soltarse en el amor

Y la soledad

« T siempre te estds moviendo. La realidad estd aqui
y t siempre te estds moviendo; por tanto, no hay en-
cuentro. A menos que se produzca ese encuentro, nunca
serds feliz. La felicidad sucede cuando estds sintonizado
con la realidad. La felicidad es una armonia entre td y
lo real. La infelicidad es una falta de armonia entre tii y lo
real. Asi que si eres infeliz, recuerda: debe ser que te es-
tds alejando de la realidad.

T tienes que seguir la realidad, tienes que llegar a
un profundo acuerdo con la realidad, tienes que sintoni-
zarte con ella. Tienes que convertirte en una nota en la
inmensa orquesta que es la realidad. Rindiéndote a ella
en lugar de luchar, sometiéndote a ella, dispuesto a di-
solverte en ella. Eso es el amor, la disposicién a disol-
verse en la realidad, la disposicién para fusionarte, fun-
dirte; la disposicién para ser uno con la realidad. Perderis
algo —tus suefios, tu ego—, perderds esa separacién.
Desaparecerds como una gota de agua, pero no debes
preocupatte por eso, te convertirds en el océano.

Ya no serds lo que has sido hasta ahora: tu ego. Tus
barreras desaparecerdn. No serds una isla sino parte del
continente. Nada se pierde al perderse a si mismo, todo
se pierde cuando te resistes.»

OsHo, B/ amado
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L FINAL DE NUESTRO VIAJE para salir del miedo, cuan-
do abrazamos una vida de amor y meditacién, llega-
mos al mayor reto de todos: soltar, dejarnos ir. Reco-
nozco que todas mis pequefias luchas, mis esfuerzos por
controlar y manipular situaciones y personas, no son mds que
mi lucha con la existencia. Esas son las formas en que me re-
sisto, y me muestran cudnto trabajo mds debo hacer en mi in-
terior. Nos resistimos a causa de nuestros miedos no resueltos.

Para comenzar a soltar nuestras estrategias de control debe-
mos confiar, confiar en que la existencia nos proporcionard aque-
llo que necesitamos. Para mi, esto constituye mi meditacién
constante. Significa abrirse a la inseguridad, al miedo de no con-
seguir lo que quiero y a todos los miedos que eso conlleva.

Si dejo de intentar controlar o manipular el exterior, ten-
go que aceptar mis miedos y sentirlos. Estoy haciendo una
eleccién consciente de penetrar en ellos. Cualquier frustra-
cién, decepcién, desagrado o amenaza produce una reaccién
instantdnea de intentar controlar, manipular o cambiar de al-
guna manera el exterior para que desaparezca la amenaza. Y asi
siempre estamos encubriendo el miedo o el dolor.

Estas pequefias situaciones surgen todo el tiempo en nues-
tra vida y no son triviales. Soltar significa enfocar la atencién
al interior. En lugar de controlar el exterior, sentimos lo que
se desencadena dentro.

Nuestras estrategias nos alejan de nosotros mismos. He
descubierto que cuando por fin tomo la decisién de entrar
dentro de mi, el miedo y el dolor no son nunca lo que yo es-
peraba que fueran. De becho, el dolor y el miedo surgen cuando me
pierdo a mi mismo, no cuando no consigo lo que queria del exterior.
Surgen del hecho de perder mi centro. Lentamente estoy des-
cubriendo que mi nutricién no proviene de conseguir lo que
deseo o necesito desde el exterior, sino de entrar dentro de
mi, de regresar una y otra vez a mi mismo, de la pura alegria
del aurodescubrimiento y de recuperar mi centro.

Aun asi, sigo teniendo que recordarme constantemente a
mi{ mismo que debo dejar mis estrategias y mi atencién en el
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exterior para volver a mi mismo. Mi condicionamiento es muy
fuerte, y ademds nunca antes busqué la nutricién a través de
penetrar dentro. Casi nadie ha sido apoyado para penetrar
dentro, porque no hemos sido criados en una atmésfera de
meditacién. La compulsién para dirigirnos al exterior es fuer-
te porque es automdtica. Tenemos que volver a aprender, acos-
tumbrarnos a coger esos momentos de incomodidad, y penetrar
con ellos dentro.

En este tltimo capitulo hago un repaso de lo que considero
elementos clave para apoyar nuestro viaje dirigido hacia de-
jarnos ir y penetrar dentro.

I. Cambiar de la posiciéon de «jockey»
a la de la «silla»

En nuestros talleres usamos una sencilla metéfora que apo-
ya el aprendizaje de dejarse ir y penetrar dentro. Cuando sur-
ge una amenaza o decepcidn, reaccionamos. La reaccién es
nuestra supervivencia, nuestra respuesta instintiva a la ame-
naza. Nosotros le llamamos a esta postura reactiva «la posicién
del jockey» porque en ella nuestra energfa va dirigida hacia
fuera con el objetivo de alterar el exterior. En cambio, cuan-
do hemos vuelto a asentarnos en nosotros mismos, dindonos
espacio para sentir, observar y permitir, a esto le llamamos
«volver a sentarse en la silla». En esta postura, en cierta for-
ma, estamos sentados en nosotros mismos, en nuestra silla in-
terior, y apagamos conscientemente el impulso instintivo de
reaccionar. Sentarse en la silla significa dejarse ir y entrar.
Cuando nos damos a nosotros mismos ese tipo de espacio,
nuestra inteligencia e intuicién tienen tiempo para funcio-
nar. Le damos espacio al conocedor interior para responder al
desencadenante en la forma que considere apropiada.

Este mecanismo yo lo observo con detalle en mis relacio-
nes. En esos momentos, cuando me siento mal entendido o
sospecho que estoy siendo manipulado o atacado, o cuando

S
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me siento abandonado, es fortisimo el impulso de lanzarme a
culpar, o pelear, o de retirarme a mi estado de resignacién tan
familiar. Puedo sentir, de hecho, el impulso de defenderme, de
alejarme o de vengarme. En esos momentos, sin la conciencia
necesaria, automdticamente pasaria a la «posicién del jockey»
movido por un impulso ancestral de supervivencia. Puedo
sentir la energia centrada en mi plexo solar, la energia de lu-
cha, de defensa, de golpear o de rendirme. Mi nifio interior me
dice «;Ves? Ya estamos otra vez, nadie me comprende, estoy

completamente solo y, si no me protejo a mi mismo, van a

aprovecharse de mi.» Es una energia de dolor, de ira y de re-
signacién, una vieja pelicula basada en traumas de la nifiez
que he visto una tras otra, muchisimas veces.

Pero para mi crecimiento no es nada positivo mantenerme
en la pelicula de mi condicionamiento. Ahora es el momento
de correr el riesgo de intentar algo nuevo. Ese riesgo es dete-
ner conscientemente la reaccién desde mi plexo solar y bajar
la energia a la barriga. Eso significa dejar de desear cambiar el
exterior y penetrar dentro y sentir. Desde la silla, en mi ba-
rriga, tengo mds espacio para reconocer que mi herida de pri-
vacién y abandono estd siendo provocada y se mantiene con los
sentimientos.

En lugar de reaccionar, le digo a la otra persona algo como:
«Siento que nos estamos atrapando en una pelea. No quiero
pelearme. De hecho, me hiere lo que has dicho porque...», o
«S1ento como si ahora mismo tuviera que protegerme, porque
tengo miedo de...» En esos momentos, estamos de hecho sa-
cando la energia fuera del plexo solar y bajindola hacia la
barriga. Desde ese lugar, la otra persona deja de sentirse ata-
cada. Al hacer ese movimiento, estamos tomando la respon-
sabilidad de detener la pelea. Para pelearse siempre hacen fal-
ta dos. Si uno de los dos se detiene, baja hacia la barriga y
estd dispuesto a ser vulnerable, la pelea se detiene.

Cuando decidimos no reaccionar, invitamos a la valnerabi-
lidad. De hecho, nuestra reaccién precisamente busca no tener
que sentirnos desvalidos y vulnerables. En las relaciones, ya sea
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con la pareja o con amigos, siempre queremos que la otra per-
sona sea la primera en ser vulnerable. Nos gusta mantenernos a
salvo y protegidos, y esperar que sea el otro quién dé el primer
paso. Ser los primeros en ser vulnerables hiere nuestro orgullo.
Preferirfamos estar nosotros por encima, demostrarle a la otra
persona que deberia lamentarlo y que deberfa ver sus puntos
débiles. Ignorar esta necesidad de tener la razén y el control es
profundamente aterrador, pero no podemos tener amor ni me-
ditar mientras nos estemos aferrando a nuestro deseo de tener la
razén, mantener el control o continuar a salvo.

2. Rastrear desde el detonante hasta la herida

Hay otra cosa que, cuando la comprendemos, nos ayuda en el
proceso de pasar desde la pelea a la vulnerabilidad, desde el con-
trol a dejarse ir y penetrar en el interior. Cuando sé reabren nues-
tras heridas, podemos rastrear una secuencia de acontecimientos
que suceden dentro, desde el desencadenante hasta la reaccién.
Bajo la reaccién se encuentra nuestro dolor o miedo. El desenca-
denante activa una expectativa y ésta cubre una herida de priva-
cién muy temprana. En lugar de sentir o compartir la herida,
reaccionamos juzgando, culpando o aisldndonos.

REGRESAR A LA FUENTE

Conciencia

Juicios / \ Sentir el miedo

Aislamiento ——— s Expectativas — 3
Culpabilidad el dolor

Un pequefio ejemplo: hace poco le envié a un amigo un fax
contdndole ciertas circunstancias intimas y dolorosas que es-
taban ocurriendo en mi vida en esos momentos. Por algtin
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motivo, no me respondid hasta al cabo de unas cuantas sema-
nas. Durante ese tiempo senti que yo desconectaba y me dis-
tanciaba de él. Por dentro también empecé a juzgarle por no
ser sensible y por no estar a la altura de lo que era mi idea de
un amigo. Su falta de respuesta fue el detonante. Mi expecta-
tiva era que, cuando yo le abro mi corazén a alguien, debo
obtener muy pronto una respuesta. Cuando la expectativa no
se cumplid, yo reaccioné, y la reaccién estaba encubriendo una
herida anterior por no haber sido escuchado, por eso ahora yo
crefa que nunca encontraria a alguien que me escuchara.
Pero ;cudn a menudo hacemos el esfuerzo sincero de ras-
trear en el pasado la herida y compartirla? En lugar de hacer
eso, reaccionamos, lo que sélo causa mds dolor y malos en-
tendidos. Como ya he mencionado anteriormente, nuestras
expectativas y nuestras reacciones s6lo son el resultado de
nuestra privacién. Ese pequefio nifio herido interior espera,

porque se siente terriblemente necesitado de amor. Si podemos

identificar la expectativa y rastrear en el pasado la herida de
privacién que estamos encubriendo, volvemos a estar sentados
en la silla. No tenemos que librarnos de la expectativa, no te-
nemos que librarnos de nada, sélo tenemos que ser conscien-
tes de lo que nos estd sucediendo dentro.

No importa cudl sea el detonante que lo provoque, ya sea
un amigo, una pareja o el entorno, siempre es la misma se-
cuencia la que se desencadena. Seguir hacia atrds esa secuen-
cia, desde el detonante a la expectativa y de alli a la herida de
privacién, constituye una herramienta de conciencia que en
todo momento podemos usar y compartir con nuestra pareja
y amigos intimos.

3. Acoger los miedos del nifio herido
El dejarnos it nos lleva hasta nuestra vulnerabilidad y cuan-

do somos vulnerables encontramos los miedos de nuestro nifio
herido. El nifio asustado es la primera parada en el camino hacia
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la entrega a la existencia. Cuando renunciamos a nuestras estra-
tegias de supervivencia surge el miedo, porque todas estas es-
trategias de supervivencia han sido, en primer lugar, el resulta-
do del miedo y de la falta de confianza. Por tanto, dejarse ir no
sirve para nada si no acogemos los miedos de nuestro nifio inte-
rior herido como parte de nuestra bisqueda de la verdad.

Antes de intimar con mi nifio interior, yo haciaa un lado a
mui nifio asustado porque le consideraba atrasado, infantil y con-
sentido. Si me dejaba ir, era mds bien debido a la resignacién
que a una auténtica entrega. Cuando me sentia indefenso, fin-
gia que no me importaba, pero eso no me ayudaba en absoluto
a sentir lo que realmente me estaba pasando dentro. Un dejar-
se ir auténtico s6lo tiene lugar cuando, aunque nos importa tre-
mendamente, seguimos sin intentar cambiar el exterior. Ahora,
recordando, me doy cuenta de que en el pasado me enfrentaba
con la mayoria de mis rechazos importantes quitindole impor-
tancia a lo mucho que me dolfan y me asustaban.

Cuando no acogemos a nuestro nifio asustado, separamos
nuestra vulnerabilidad, y esto se convierte asi en una nega-
cién. Desde ese lugar de negacidn continfa ejerciendo una
poderosa influencia, pero lo hace subrepticiamente. Creamos
una divisién interna entre «el loco», el aventurero-investiga-
dor interior, y nuestro lado vulnerable, aquel que lleva nues-
tros miedos, inseguridades, receptividad y suavidad.

Hace poco vi a una persona que ilustraba la polaridad que
se produce cuando negamos nuestros miedos. Estaba inquieta
porque estaba a punto de marcharse de India para volver a Ale-
mania con su novio, pero dudaba de si atin deseaba esta1 con él.
«Es aburrido», me dijo, «ya no me siento sexualmente atraida
hacia él. Es una persona que no quiere correr riesgos y hacer
cosas nuevas, no medita y no quiere trabajar en si mismo».

Yo le pedi que imaginara que ella tenia dos lados diferen-
tes. En la izquierda estaba su aspecto vulnerable, en la derecha
estaba su aspecto alocado. Desde su lado derecho, ella siguié
quejdndose sobre lo nada interesante que era su novio y lo
poco que le atraia sexualmente. Pero cuando le pedi que se
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trasladara al otro lado todo cambié. Inmediatamente empezé
a lorar y expresé lo mucho que le necesitaba, cémo se sentia
de bien cuidada y segura con él, y cémo la simple idea de es-
tar sin él era aterradora. Al seguir investigando pudo darse
cuenta que dentro de ella también habfa una divisién entre su
buscadora y su vulnerabilidad. Ninguna de las dos partes con-
fiaba mucho en la otra ni era especialmente sensible. Su rela-
c16n reflejaba esta divisién.

Finalmente, cuando le pedi que se situara entre estas dos
posiciones, fue capaz de ver mucho mds ficilmente esa divi-
s16n. Sin lugar a dudas, ése no era el momento apropiado para
que ella tomara ninguna decisién sobre continuar o no con su
novio, pero para ella era importante empezar a integrar esas
dos partes suyas, haciéndose mds sensible a las necesidades y
caracteristicas de cada una de ellas. Con una divisién tan im-
portante dentro, ella no podia encontrar a alguien que satisfi-
ciera tanto las necesidades de su nifia herida, que necesitaba
mucha seguridad y proteccién, como las de su buscadora que
reclamaba la aventura y lo desconocido.

Acoger a nuestro nifio asustado es una parte crucial de
nuestro trabajo con nosotros mismos que requiere mucho cui-
dado, paciencia y confianza. jEs tan ficil escapar volviendo a
nuestro nifio exigente que reacciona, a ese experto politico y
estratega...! Muchas situaciones, especialmente las relaciones
intimas, pueden ser para nosotros un reflejo de la gran divisién
que hemos creado dentro, entre la parte nuestra que se las
arregla para evitar los miedos y la otra que los lleva.

4. Jugando con el filo

Tenemos que imaginarnos nuestra vida y cada aspecto de
la misma, incluso las situaciones mds triviales, como una opor-
tunidad para situarnos al filo de nuestro miedo. Cada situacién
a la que nos enfrentamos y que creamos en la vida nos da la
oportunidad de situarnos al filo de nuestro miedo. Cuando
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no aceptamos estos retos, luchamos contra ellos, nos volve-
mos victimas, culpamos a los demds o a los acontecimientos
externos por causarnos malestar y decepciones.

Una pareja que vi hace poco tenfa problemas porque ella
sentfa que él era inalcanzable y él sentia que ella era demasia-
do exigente. Una situacién muy comiin. Cuando investi ga-
mos en profundidad descubrimos que a él, aunque tenfa mu-
cha confianza en si mismo y era un ferviente buscador, le
aterraba su vulnerabilidad. Cuando le hice ver que al entrar en
su parte sensible encontraria el lugar donde necesitaba crecer
y aumentar su valor, pudo aceptarlo, porque eso satisfacia a su
lado buscador. De forma parecida ella, al ser menos exigente
cuando se sentia frustrada, conseguia enfrentarse a sus miedos
de privacién y ése era, aparentemente, el filo de su miedo, el
lugar desde donde ella podia crecer. ‘

Conclusién

Nuestros condicionamientos no nos ayudan mucho a confiar
y dejarnos ir. Nos hacen creer en la esperanza de que habri al-
guien o algo que nos quite el miedo. No respaldan el camino in-
terior que puede llevarnos a una auténtica recuperacién. No
apoyan la meditacién. Si queremos volver a encontrarnos a noso-
tros mismos y recuperar nuestra confianza en la vida, no existe
mds alternativa que dejar al descubierto nuestra negacién y en-
gafios, y penetrar dentro para enfrentarnos a los miedos y el do-
lor. Esa es la senda de la i introspeccién y la meditacién, aceptar
lo que nos proporciona la vida como alimento de nuestro creci-
miento simplemente observando, sintiendo y permitiendo.

Dejarnos ir y confiar también implica una aceptacién
profunda de nuestra soledad, no una soledad que surge del ais-
lamiento y del miedo a la intimidad, sino de un sencillo reco-
nocimiento de la misma como tal. Yo no puedo decir honesta-
mente que haya llegado al punto de aceptar mi soledad, pero si
que la reconozco. El s6lo hecho de reconocerla me ha ayudado



(O8]
—
2]

CARA A CARA CON EL MIEDO

a dejar de intentar controlar las cosas de forma tan compulsi-
va e inconsciente. Dejindonos ir es la Ginica forma en que po-
demos traer el amor a nuestras vidas; antes de eso, lo que ha-
cemos es simplemente apartar y alejar el amor de las mismas
personas a las que nos dirigimos buscando unién y nutricién
a causa de todas nuestras estrategias de control.

Dejarse ir es un proceso de rendicién a lo desconocido y al
misterio no tan sélo a través de actos aislados de rendicién,
sino permitiendo que el acercarse mds y mds para poder con-
fiar se convierta en un estilo de vida.

Voy a acabar compartiendo con vosotros una historia que
mi maestro nos conté una vez. Es la historia de un emperador
chino que era un gran amante del arte y la pintura. Invité a to-
dos los pintores de su reino a una gran competicién para de-
cidir quién era el maestro de la pintura. Ofrecié como pre-
mio muchas riquezas y parte de su reino. Miles de pintores
acudieron de todas partes, pero un viejo artista se acercé al
emperador y le dijo que él participaria en la competicién sélo
con ciertas condiciones: primero, le llevaria tres afios acabar su
cuadro, y segundo, no se le permitiria a nadie verlo hasta que
estuviera acabado.

El emperador accedid de mala gana, reconociendo que el

viejo tenfa cierta cualidad que era tnica e interesante. Todos

los demads pintores acabaron su trabajo en un mes. Ninguno
satisfizo al emperador y, mientras tanto, esperaba a que el vie-
jo acabara su cuadro. Le habfa dado una amplia habitacién en
palacio, rodeada por muchos guardias para asegurarse de que
nadie viera el cuadro antes de que estuviera acabado.

El emperador esperd tres afios. Cuando el trabajo estuvo
acabado, el pintor invité al emperador a acercarse a verlo. Cu-
bria una pared entera del palacio y la escena pintada era un
paisaje. En frente habfa un hermoso bosque y detrds, unas
montafias imponentes. En medio del cuadro habia un sende-
ro que, a través del bosque, se dirigia a las montafias y gra-
dualmente serpenteaba hasta perderse de vista subiendo por
ellas.
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El emperador no podia creer lo que vefan sus ojos. Nun-
ca antes habia visto algo tan hermoso, tan milagroso, tan ma-
gico. Tras un largo silencio, le hizo una sola pregunta al pin-
tor: «Estoy muy interesado en ese pequefio sendero que rodea
el bosque, algunas veces se le ve alrededor de las montafias y
luego desaparece. ;Adénde va?»

El pintor dijo: «Eso no hay forma de saberlo a menos que
lo siga caminando.»

El emperador, abrumado por la belleza y la grandeza de la
obra de arte, se olvid6 por completo de que tan sélo era una
pintura. Cogié al artista de la mano y ambos caminaron por el
sendero desapareciendo en las montafias. Alin no han regresado.

Todos nosotros estamos siguiendo un largo camino, a veces
maravilloso, a veces intensamente doloroso a través del bosque,
subiendo gradualmente en nuestra ascensién a la montafia. En
cierta forma, nuestras luchas de codependencia son el bosque
oscuro, pero el punto final de nuestro camino nos lleva a lo alro
de las montafias, mds alld del reino de lo conocido y lo familiar.

Nuestra btisqueda consiste en encontrarnos a nosotros mis-
mos y compartir, en el proceso, un amor profundo con otra
persona. El pintor nos coge a todos de la mano y con delica-
deza nos gufa por un sendero cuyo destino es desconocido y no
se puede saber.

«Sé de nuevo un nifio y no correrés alejdndote de ti
mismo. Correrds adentrdndote en ti mismo, y ése es el ca-
mino del meditador. El hombre mundano corre alejin-
dose de s{ mismo y el buscador corre adentrandose en si
mismo para encontrar la fuente de esta vida, de esta con-
ciencia. Y cuando descubre la fuente, ha descubierto no
sélo su fuente de vida, ha descubierto la fuente de vida
del universo, del cosmos entero.

Surge en él una extraordinaria celebracién. La vida se
convierte simplemente en una cancién, en una danza, en
todo momento.»

OSHO, Satyam, Shivam, Sunderam
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