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Introducción

ME GUSTARÍA PROPONERTE UNA AVENTURA, un viaje interior, una experiencia transformadora: explorar tu Ser y tu universo emocional. Adentrarte en un proceso que te ayudará a conocerte íntimamente, a entenderte y respetarte, y te aportará recursos para gestionar mejor tu cuerpo emocional y las relaciones humanas, sanar tus heridas, quererte, empoderarte y vivir de acuerdo a tu corazón.

Para avanzar en este objetivo te invitaré a sentir, escuchar y confiar en tu corazón, y a investigar el origen del sufrimiento humano para aprender a abordarlo adecuadamente. A veces sabemos cuál es el problema que nos hace sufrir, pero, a pesar de habernos esforzado mucho para superarlo, no avanzamos, el tiempo pasa y el malestar persiste; el dolor, el temor, el desamor, la desconfianza, el resentimiento o el autosabotaje nos acompaña, condicionando nuestra vida y nuestras relaciones.

¿Por qué somos capaces de percibir la causa de nuestro sufrimiento, pero no conseguimos liberarnos de él? Cuando se trata de una dolencia en el cuerpo físico y acertamos en el diagnóstico, generalmente lo solucionamos satisfactoriamente. Por ejemplo: te rompes un brazo. Si todo va bien, a pesar del trauma del accidente, en dos o tres meses el problema físico se soluciona.

Pero cuando el sufrimiento tiene que ver con unas heridas o unos traumas emocionales, el problema es más complejo. Las contusiones emocionales a menudo dejan secuelas que tardan años en curar; a veces nos marcan y condicionan toda la vida. Por alguna razón, la herida no acaba de cicatrizar.

¿Por qué las heridas del cuerpo físico suelen curarse razonablemente bien, mientras que las heridas del cuerpo emocional pueden tardar muchos años en sanar? Básicamente por dos motivos. El primero es que, aunque nos cueste reconocerlo, cuando hablamos de heridas emocionales solamente vemos la punta del iceberg, o sea, la parte visible del problema. No vemos ni comprendemos todo el problema, solamente somos conscientes de una parte. Si a ello le añadimos el hecho de que la mayoría de nosotros no hemos recibido unas pautas para entender y abordar adecuadamente nuestras heridas emocionales, el problema tiende a agravarse.

Seguramente tus padres, tus abuelos, tus profesores, tus parejas, tus amigos, tus enemigos y tu entorno laboral tampoco han recibido una formación para gestionar conscientemente sus heridas emocionales. Ellos también han sufrido mucho y han abordado sus heridas, sus carencias y sus traumas como buenamente han podido. Cuando hablamos de heridas emocionales, la mayoría no hemos tenido una educación o un referente en el que poder inspirarnos, sino que hemos repetido lo que hemos visto y vivido en nuestro entorno, o hemos tratado de hacerlo diferente, pero con poco acierto.

Mi intención, a través de estas páginas, es traer luz a nuestro universo emocional: observarlo, investigarlo, conocerlo, respetarlo y aprender a gestionarlo conscientemente, avanzando paso a paso, aportándote orientación, comprensión y herramientas para que tú mismo/a puedas explorar y adentrarte en tu universo interior, con el objetivo de emprender un proceso de sanación que te ayude a reconciliarte contigo mismo/a y con la vida.

Como el corazón abarca tantos ámbitos de la vida, algunos temas que trataremos los sentirás muy cercanos, mientras que otros quizá no te sean tan familiares. Explorar el corazón en todas sus dimensiones —los anhelos, los temores, la confianza, la vulnerabilidad, la pasión, el amor, el conflicto, el desamor, los vínculos familiares, la búsqueda espiritual, las heridas emocionales y los distintos mecanismos de defensa que hemos desarrollado para protegernos y adaptarnos a la sociedad— te ayudará a entenderte a ti y a las personas con las que interaccionas, el origen del sufrimiento humano y cómo abordarlo para crecer y sanar el corazón.

Para ello te invitaré a adentrarte en tu universo interior, a conocerte profundamente, porque en el corazón todo está relacionado; no se puede separar cómo experimentas la confianza, la soledad, el amor propio y las relaciones afectivas de las carencias y los traumas emocionales de tu infancia; ni tampoco el anhelo de amor, libertad y autenticidad de la percepción que tienes de ti mismo/a y del mundo que te rodea.

Para acercarte a tu corazón abriré mi corazón. Para ayudarte a comprender y sanar tu corazón compartiré mi experiencia, la luz y las sombras que he descubierto en mi camino y en el de muchos seres humanos con los que he compartido el viaje interior: aquello que hemos vivido, que nos ha herido y que durante muchos años ha generado sufrimiento, bloqueos, vergüenza y confusión, y lo que nos ha ayudado a recuperar la confianza y liberar nuestro corazón.

¿Por qué es esencial sanar el corazón? Porque convivimos con él veinticuatro horas al día. Porque, aunque lo cerremos, queramos acallarlo o lo ignoremos, el estado de nuestro corazón determina nuestra vida. La mente es un instrumento muy valioso, especialmente cuando está al servicio del corazón, pero el corazón es nuestro verdadero maestro; una luz que es una bendición para nuestra vida y la de nuestro entorno. Sin embargo, cuando el corazón está muy herido, cuando ha sido juzgado, reprimido, censurado o devaluado, perdemos el rumbo, buscamos en lugares equivocados, repetimos patrones dolorosos, tratamos de llenar el vacío de mil formas, inútilmente.

Para que nuestra vida tenga sentido, necesitamos intimar con nuestro corazón. Pero ¿cómo hacerlo cuando estamos muy heridos? Cuando internamente sentimos un vacío, angustia, soledad, rencor o resentimiento, o nos sentimos avergonzados, desvalorizados, confundidos o bloqueados, no sabemos cómo acceder a la luz de nuestro corazón. Contactar con el corazón despierta tristeza, dolor y desamor, y nuestra reacción es evitarlo, protegernos.

Todos tenemos una biografía emocional, una historia de amor, temor, dolor y desamor. Cuando vinimos al mundo, durante muchos años fuimos muy frágiles, dependientes y vulnerables. Y aunque las personas que nos cuidaron y educaron lo hicieron lo mejor que supieron, hubo muchas situaciones y circunstancias que nos hirieron.

Como dependíamos de los adultos y no podíamos cambiarlos, ni cambiar las circunstancias que nos producían dolor, tuvimos que protegernos desarrollando una coraza. Gracias a ese escudo protector pudimos adaptarnos a las circunstancias que nos tocó vivir y convertirnos en la persona que somos hoy. Pero esas heridas y esa coraza, esa personalidad y esos disfraces que tuvimos que desarrollar para salir adelante, condicionan nuestra vida. Cuando estamos muy heridos o vivimos muy acorazados, desconectados de nuestro corazón, perdemos el contacto con una parte esencial de nuestra naturaleza. Nos volvemos muy mentales, desconfiados y controladores, y al alejarnos de nuestra naturaleza esencial nos sentimos separados de la vida y el amor.

Si este libro ha llegado a ti es porque sabes que vivir con el corazón cerrado no es la solución. Quizá durante un tiempo no había alternativa; tuviste que cerrarte para sobrevivir porque no había las condiciones necesarias para que tu ser auténtico pudiese florecer, o había tanto dolor en tu corazón que tenías que protegerte. ¿Qué otra cosa podías hacer sino endurecerte y acorazarte? Pero cada día que pasa y no puedes abrir el corazón sientes que te falta algo, que necesitas soltar lastre, abrirte, quererte, perdonarte, estar en paz, volver a confiar.

¡Bienvenido, bienvenida! Siento un gran respeto y admiración por las personas que, a pesar de sus heridas y su sufrimiento, quieren sanar su corazón. La tentación de anestesiarse o atrincherarse y culpar al mundo por nuestra infelicidad está en todas partes. Sin embargo, algunas personas no se resignan, no se conforman con vivir una vida desconectada de su corazón, no quieren vivir disfrazados para encajar en el mundo; quieren ser auténticos, tomar las riendas de su vida, encontrar su propia luz.

Si has llegado hasta aquí es porque probablemente te has sentido muy solo, muy sola, en esta búsqueda. Quizás te sientes incomprendido, fracasado, agotada o desvalorizada. O tu corazón está tan roto que sientes que no tiene arreglo y no merece la pena vivir. Conozco muy bien estos sentimientos por propia experiencia. No soy un experto que desde su atalaya tiene unos consejitos para regalarte. Soy un ser humano con unas heridas, unos temores y unos anhelos muy parecidos a los tuyos. Nunca hubiese podido escribir este libro si no conociese el sufrimiento humano de primera mano. La única diferencia entre tú y yo es que, después de muchos años de sufrimiento y búsqueda, empecé a ver la luz al final del túnel, a comprender y aprender a abordar conscientemente mi universo interior.

Ver la luz no es un mérito, no es el privilegio de unos elegidos; es tu naturaleza, mi naturaleza, la naturaleza esencial de todos los seres. A veces está un poco enterrada, tapada con una coraza, cubierta de personajes; a veces estamos heridos, distraídos o confundidos, y no vemos nuestra propia luz, pero está ahí, esperando a ser descubierta. Al igual que todos tenemos unas heridas, todos tenemos nuestra propia luz. Esa es la belleza y la grandeza del ser humano.


Uno de los errores que veo muy a menudo es creer que, porque tenemos nuestra propia luz, no necesitamos reconocer nuestra sombra. La espiritualidad de la Nueva Era nos vende que somos muy poderosos y que podemos lograr todo lo que queramos, que solo es cuestión de proponérselo: «¡No hay más límites que tu propia mente! ¡Todo es cuestión de creer y querer! ¡Puedes conseguir lo que te propongas!». Aunque es verdad que albergamos muchas creencias limitantes y podemos conocer y entrenar la mente para mejorar su rendimiento, no convivimos solamente con una mente condicionada, también con un corazón herido y un sistema nervioso traumatizado.

Cuando creemos que todo es cuestión de entusiasmo y fuerza de voluntad, no estamos viendo la realidad. Aunque suene bien lo de «todo es cuestión de creer y querer», esta afirmación no es necesariamente real. Los arrebatos de pensamiento mágico pueden ser muy sugestivos, pero a la larga son contraproducentes porque, en lugar de afrontar la vida tal como es, nos aferramos a una ilusión, a una esperanza, y antes o después la realidad destruye nuestra fantasía. Cuando no distinguimos entre lo real y lo fantasioso, nos sentimos engañados, fracasados, culpables e incompetentes por no ser capaces de alcanzar nuestros sueños.

Desde luego, creer y confiar en nuestro potencial es mucho más creativo que colgarnos el cartel de fracasado, pecadora o inútil por el hecho de existir. Pero no podemos crecer en confianza negando o ignorando nuestra vulnerabilidad, nuestras heridas, bloqueos e inseguridades. Decirle a una persona traumatizada: «Déjate de tonterías. Cree en ti, tú puedes» puede ser muy humillante, porque no estás viendo al ser humano que tienes enfrente: sus heridas, sus temores, sus bloqueos, sus carencias, sus limitaciones. ¿Cómo alguien que está muy herido puede confiar en sí mismo y en los demás? No seamos ilusos: creer que hay que confiar porque «es lo que toca» no funciona. Para crecer en amor propio y confianza necesitamos avanzar paso a paso, empezar por conocer, escuchar y reparar el origen de nuestra desconfianza: ese niño o esa niña interior herida que hay en nuestro corazón y que desconfía del mundo y de sí misma.

A veces no pecamos de ingenuidad, pecamos de soberbia. «Yo no tengo ningún problema», sentenciamos. Ante cualquier conflicto creemos que nuestro punto de vista es la visión verdadera, o que estamos tan evolucionados que no necesitamos mirar nuestra sombra: el incoherente es el otro, la inmadura es ella, el que está cerrado es él, la neurótica es ella; en definitiva, el problema es el otro. Generalmente eso sucede cuando nuestro orgullo nos impide admitir el hecho de que también albergamos una parte inmadura e inconsciente, como todo hijo de vecino.

Es comprensible que queramos evitar nuestra sombra; es muy incómodo confrontar la carencia, el miedo, el rencor, la vergüenza, la inseguridad y tantos sentimientos desagradables que habitan en nuestro corazón. Desde muy jóvenes aprendimos a reprimirlos, a negarlos, a ocultarlos y a enmascararlos. A todos nos gustaría ahorrarnos el mal trago de sentir lo que nos duele; pero engañarnos, cerrar los ojos y el corazón, no funciona. Cuando no queremos ver lo que necesitamos afrontar, dejamos de crecer, repetimos los mismos patrones dolorosos una y otra vez.

Cumplir años no significa crecer. Podemos envejecer acumulando agravios y amarguras, añadiendo capas de resignación o resentimiento a nuestra coraza; o podemos reconocer que vivir en una trinchera es malvivir, y acercarnos a nuestro corazón para que él nos muestre el camino de regreso a casa.

Crecer, sanar y madurar requiere humildad y valentía, despojarnos de nuestro orgullo, responsabilizarnos, dejar de pretender y culpar. A todos, antes o después, la vida nos rompe el corazón y nos muestra que nada está bajo control. Cuando nos sentimos abandonados, traicionados o derrotados, podemos cerrarnos y resignarnos o podemos permitirnos ser vulnerables y abrirnos a la vida. Entonces, aquello que parecía el final —una decepción, una humillación, una pérdida, un fracaso— nos transforma.

CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

El propósito de este texto es acompañarte en un viaje de autodescubrimiento, aportándote recursos y herramientas para entender y abordar adecuadamente tu universo interior. Como algunos temas que vamos a tratar son delicados, tal vez necesites ir despacio; es natural, porque abrirnos a nuestro cuerpo emocional requiere su tiempo, su ritmo y sus pausas. No es recomendable querer ir demasiado rápido. Cuando el objetivo es escuchar, comprender y sanar nuestro corazón, necesitamos espacios para sentir, procesar, digerir e integrar.

Te será más fácil avanzar si empiezas por la primera parte y desde ahí te adentras, paso a paso, en los distintos paisajes del corazón. A lo largo del texto irás encontrando meditaciones y ejercicios de introspección que puedes utilizar para explorar tu espacio interior. Te invito a que lo hagas sin juzgarte, con mucho cariño y respeto por el ser humano único e incomparable que eres. Tal vez estás herido/a, y esas heridas emocionales están generando ansiedad, dolor, confusión, conflicto, pero eso no significa que seas defectuoso/a o que no tengas la capacidad de aprender a gestionar conscientemente tu cuerpo emocional, sanar tus heridas, empoderarte y reconducir tu vida.








Primera Parte Cómo perdimos el contacto con nuestra naturaleza esencial

Haz caso a tu instinto, escucha tu cuerpo, tu corazón, tu inteligencia.

Depende de ti mismo; ve a donde quiera que te lleve tu espontaneidad y nunca estarás perdido. Y fluyendo espontáneamente con tu naturaleza, un día te encontrarás ante las puertas de lo divino.

OSHO







La aventura de descubrirse

LA ALQUIMIA DEL CORAZÓN

Ver, tocar, escuchar y curar corazones heridos es mi vida. Desde hace veinte años me dedico a acompañar e inspirar a personas, parejas y grupos en procesos de sanación y autodescubrimiento, facilitando espacios de encuentro, meditación e introspección. Aunque a simple vista lidiar con el sufrimiento humano pueda parecer una labor incómoda, no es lo que parece; presenciar la liberación y la transformación de un ser humano es una experiencia extraordinaria.

En mi vida diaria trato con todo tipo de personas. Algunas están viviendo un momento de crisis, mientras que otras llevan toda la vida en crisis. El elemento común de todas ellas es un corazón herido y un anhelo profundo de amor, libertad y paz interior.

Cuando estoy con una persona o un grupo de personas y puedo sentirlos y escucharlos, de forma natural surge una sincronicidad que facilita que aquello que necesita ser compartido suceda. No es algo que hago; es más bien algo que sucede cuando mi corazón se abre. De repente, los corazones de las personas que me acompañan se abren y algo maravilloso empieza a suceder.

La primera vez que presencié este milagro fue hace treinta años. Estaba sentado en una sala de meditación en un ashram de la India, con un grupo de 30 personas de todo el mundo. Aquello era algo muy nuevo para mí, no sabía lo que iba a suceder. Se respiraba un ambiente tranquilo y relajado, pero poco a poco el encuentro se fue transformado en un espacio de apertura, honestidad e intimidad desconocido para mí.

No recuerdo los detalles; lo que recuerdo es lo mucho que me impactó cómo personas que no conocía de nada se desnudaban ante mis ojos y yo podía ver su alma, y el efecto que eso producía en mí. Aquellas personas mostraban sus temores, sus heridas, sus anhelos, su pasión y su vulnerabilidad con una valentía, una transparencia y una dignidad que jamás había visto. Nunca había presenciado nada parecido. Ni siquiera había imaginado que eso era posible.

Me maravillaba y me conmovía contemplar el alma desnuda de aquellos seres humanos. Apenas les conocía, eran hombres y mujeres de distintos países, con recorridos y experiencias vitales muy dispares, pero mostraban algo que me acercaba íntimamente a ellos. Fue sobrecogedor y muy revelador. Sin embargo, yo permanecí en silencio, conmovido ante lo que estaba presenciando, sin poder abrir la boca. No me sentía preparado para compartir mi verdad; sentía una opresión muy intensa en el pecho y la mera posibilidad de exponerme me aterrorizaba.

Toda mi vida había sido un esfuerzo para protegerme, para ocultar el dolor que había en mi corazón, para sobrevivir en un entorno muy inconsciente, juicioso y represivo, donde no te quedaba más remedio que acorazarte y disfrazarte para no quedar excluido. Había aprendido a enmascarar mi dolor, a reprimir, a pretender, a agradar, a complacer, a competir, a seducir, a manipular; había aprendido todo lo necesario para sobrevivir, pero desconocía la extraordinaria belleza de la honestidad, la transparencia, la libertad y la autenticidad que acababa de presenciar.

En aquel encuentro presencié tanto amor, tanta verdad y tanta intimidad que algo empezó a derretirse en mi corazón, igual que un trozo de hielo se derrite cuando lo sacas del congelador. Ese día descubrí que había otra realidad y otra forma de vivir, y me enamoré perdidamente de ella. Recuerdo que mi corazón me susurró: «Si la gente pudiera ver lo que acabas de presenciar, el mundo sería diferente». Aquello que acababa de vivir era alquímico, la persona que salía de aquella sala no era la misma que había entrado. Aunque yo no me había atrevido a compartir nada, lo que había presenciado me había tocado profundamente, me había mostrado el alma y el potencial del ser humano.

Jamás me habría imaginado lo que esa experiencia desencadenaría, y mucho menos que un día yo crearía estos espacios, que estos encuentros alquímicos se convertirían en mi vocación, que aquello que había experimentado lo compartiría con miles de personas. No fue algo que yo había planeado; empezó a suceder naturalmente, diez años después de aquella primera experiencia. Diez años en los que viví retirado, mayoritariamente en la India, dedicado a la meditación, la introspección y la sanación de mi corazón.

Hoy día, compartir cara a cara, íntimamente, es parte de mi vida diaria, sucede naturalmente. Sin embargo, hacerlo a través de un texto, tratando unos temas tan delicados, sin ver y sentir la situación y las necesidades de la persona que me está leyendo, me resulta más difícil. Como no te veo, ni me has expresado tus necesidades, intentaré crear un espacio de encuentro donde poder reconocernos y adentrarnos juntos en los paisajes del corazón.

Aunque no te conozco, ni tampoco conozco tus circunstancias personales, la experiencia de estos treinta años me ha mostrado que todos los seres humanos, independientemente de nuestro origen, nuestra individualidad, nuestro talento y nuestras circunstancias, tenemos una historia y una biografía emocional, y que, debajo de la personalidad que hemos creado para adaptarnos a nuestro entorno, hay unas heridas, unos temores, unos anhelos.

He tenido la suerte de conocer, escuchar y compartir con corazones de todas las edades, orígenes, razas, religiones y condiciones humanas: hombres y mujeres, profesionales competentes, artistas, trabajadores, empresarios, hippies, profesores, estudiantes, funcionarios, yoguis, meditadores, chamanes, trotamundos, amas de casa, pensionistas, seres espirituales, rebeldes, intelectuales, ateos y maestros de muchas disciplinas, y aunque cada ser es único e incomparable, las heridas, los temores y los anhelos de nuestros corazones son muy parecidos.

Lo presencio a diario, desde aquel día en que un grupo de desconocidos se desnudaron ante mí y sin querer me confrontaron con el dolor de mi corazón. Y aunque en ese momento no me sentía preparado para salir de mi madriguera, aquella experiencia me impulsó a embarcarme en la mayor aventura de mi vida, un viaje que ha transformado mi forma de ver, sentir y estar en el mundo.

En estos años he descubierto muchas cosas. La primera es que, cuando un ser humano anhela sanar su corazón, la vida le ayuda; nos trae las personas, los libros, las situaciones y las experiencias que necesitamos para abrir el corazón. Es maravilloso e inexplicable cómo eso sucede, cómo nuestra alma se siente misteriosamente atraída hacia aquello que necesita experimentar para despertar. Y he presenciado que puede suceder de infinitas formas, que el corazón solamente necesita sentirse visto e invitado. Y que cuando eso sucede, el propio corazón encuentra su camino.

El propósito de este libro es invitar a tu corazón a que salga de su madriguera, para que su Luz pueda brillar. No te voy a pedir que creas nada de lo que comparto, ni que hagas nada que no quieras hacer, al igual que aquel día nadie me pidió nada, nadie me pidió que me desnudase, nadie me hizo sentir menos por no poder compartir mi verdad. El amor y la presencia acogieron mi temor con la misma compasión y dulzura con la que acogían el dolor de todos los que estábamos presentes. No hay nada que forzar ni nada que empujar. Cuando llega el momento, todo sucede naturalmente.


LA BRECHA ENTRE LA PERSONALIDAD Y EL SER

¿A qué nos referimos cuando hablamos del corazón? Generalmente, el término corazón se utiliza para referirse al ámbito de las emociones y los sentimientos, que percibimos principalmente en el área del pecho, alrededor de corazón físico, para diferenciarlo del entorno de los pensamientos y la mente racional, que situamos en la cabeza. Así mismo, el corazón también se ha utilizado en las tradiciones espirituales como metáfora para simbolizar un amplio abanico de experiencias relacionadas entre sí: el amor, la presencia, la inteligencia emocional, los sentimientos y el anhelo espiritual. Experiencias que repercuten en el cuerpo físico y el proceso mental, determinando cómo nos sentimos, cómo percibimos el mundo, cómo expresamos nuestra energía, cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con los demás.

¿De qué forma experimentamos las heridas del corazón? De muchas formas diferentes. A veces experimentamos nuestras heridas emocionales sintiendo dolor, tristeza, impotencia o rabia ante una pérdida, el fallecimiento de un ser querido, una ruptura sentimental, un desengaño, una traición, una situación injusta o abusiva que nos hiere profundamente; algo que ha ocurrido y ha desencadenado unas reacciones en nuestro organismo.

Pero no siempre hay un hecho concreto y racional que explique nuestro sufrimiento. También podemos experimentarlo como una ansiedad, un vacío o un malestar interior que nos angustia y nos deprime, que condiciona nuestra forma de ver y estar en el mundo. Sentimos que nuestra existencia no tiene valor o sentido, y nos invade un profundo descontento, una desesperanza que sabotea todo, incluso el deseo de vivir.

O, sin llegar a tal extremo, nos sentimos estancados, atrapados, viviendo una vida que no es la que queremos vivir, resignados a ser y hacer aquello que se supone que debemos hacer, incapaces de afrontar un cambio, de escuchar a nuestro corazón, de ser auténticos, de cerrar un capítulo: de dejar de aferrarnos a algo que sabemos que se ha terminado para abrirnos a lo desconocido.

También podemos experimentar las heridas de nuestro corazón como una pena profunda o un resentimiento que nos impide ser felices, crecer y desplegar nuestro potencial; atormentados por dolorosos sentimientos de desvalorización, indignidad, vergüenza o no merecimiento que tiñen nuestra existencia —secuelas de experiencias traumáticas de nuestra infancia—.

O sentimos mucha hambre de amor y una necesidad de conexión apremiante que nos empuja a buscar sexo, cariño o compañía desesperadamente. Buscamos una conexión que nos salve de nuestro dolor. Pero cuando utilizamos el amor o el sexo para escapar de nosotros mismos, acabamos sintiéndonos vacíos, usados o traicionados, repitiendo dolorosos patrones de codependencia, incapaces de crear un vínculo de amor e intimidad sano y nutritivo.

Las heridas emocionales también impactan y dejan profundas secuelas en nuestro sistema nervioso, manifestándose en forma de ansiedad, angustia, disociación, ataques de pánico, bloqueos y miedos paralizantes que condicionan nuestra vida, nuestras relaciones y nuestra autoestima.

Otra señal que refleja que estamos heridos internamente surge cuando vivimos continuamente en un estado de contrariedad, comparación, queja, enfado o lamentación, sintiéndonos víctimas o en constante conflicto con la vida; cuando, en lugar apreciar, cuidar y celebrar lo bueno que hay a nuestro alrededor, juzgamos, culpamos y alimentamos la negatividad. Y como resultado de nuestra actitud, los demás se alejan.

No siempre nuestras heridas son visibles ni están a flor de piel. A menudo no las reconocemos porque están ocultas detrás de una capa de protección, una personalidad que creamos en nuestra infancia para adaptarnos a las circunstancias que nos tocó vivir.


En los primeros años de vida somos muy frágiles, dependientes y vulnerables, y como no podemos cambiar ni evitar las situaciones que nos producen dolor, desarrollamos una coraza mental-emocional-energética para protegernos. Esta estructura es la base donde, a lo largo de la vida, construimos lo que llamamos la personalidad.

El origen de la palabra personalidad es un término griego, persona, que posteriormente adoptó el latín, y que significa ‘máscara’ (las que usaban los personajes en el teatro). Es curioso que a menudo confundimos la persona con el ser humano, cuando en realidad la personalidad hace referencia a las máscaras y al teatro —al personaje— que interpretamos para interactuar en la sociedad. A veces estamos tan identificados con el personaje que no somos conscientes del ser humano que hay detrás de la máscara; vivimos e interactuamos creyendo que somos el personaje, ajenos al ser humano que hay detrás de la personalidad.

Cuando en los primeros años de vida crecemos muy presionados por las exigencias y las expectativas de los adultos que nos cuidan, para evitar el dolor de ser juzgados y castigados, y para tratar de conseguir el cariño y la aprobación que necesitamos, nos vemos obligados a ser buenos, o sea, a renunciar a nuestra autenticidad, a reprimir lo que somos y lo que sentimos, para convertirnos en aquello que se espera de nosotros. De esta forma, poco a poco se crea una brecha, una desconexión, entre la personalidad que hemos desarrollado para adaptarnos a la sociedad y nuestros verdaderos sentimientos y necesidades.

En nuestra infancia, para ser aceptados desarrollamos una personalidad y unas estrategias que tenían como objetivo conseguir conexión y aprobación, y buscaban agradar y complacer tratando de evitar el juicio y el rechazo. Pero esos mecanismos que adoptamos ocultaban nuestra verdadera individualidad.

¿Qué puede hacer un niño o una niña cuando siente que su individualidad es juzgada, rechazada o ignorada? Cuando el menor siente que no es aquello que su madre, su padre, sus profesores o cuidadores esperan de él o ella, su estrategia pasa por esconderse y disfrazarse. ¡Lo que sea necesario para evitar el sufrimiento! La táctica adoptada para sobrevivir puede ser reprimir, pretender, manipular, seducir, controlar, exigir, culpar, persuadir, intimidar, etc.

Luego, en la edad adulta, seguimos esforzándonos en mejorar nuestra personalidad, nuestra imagen y nuestras estrategias, para tratar de conseguir lo que necesitamos y ser felices. Pero las heridas, los temores y las carencias de nuestra infancia siguen dirigiendo el guion de nuestra vida, condicionando profundamente nuestros sentimientos, nuestra visión y nuestro comportamiento.

Detrás de las apariencias, del personaje que hemos creado para adaptarnos a la sociedad, y a pesar de todo lo que hemos hecho para mantener el control e intentar ser felices, en nuestro corazón se ha acumulado mucho dolor, temor, desvalorización y resentimiento. Unas heridas a menudo negadas, reprimidas o enmascaradas que tiñen nuestra existencia, saboteando el bienestar, la confianza, el amor propio, la creatividad y las relaciones humanas.

UNA INVITACIÓN A CONOCERTE

Si este libro está en tus manos es porque sabes o sientes que tu corazón está herido. Que independientemente de tus cualidades, tu experiencia, tus relaciones, tu talento y todo lo que has conseguido en la vida, hay una parte de ti que está dañada. Y que negarlo, taparlo, anestesiarlo, acorazarte o huir de ti mismo/a no es la solución. Necesitas revisar algunos temas y aprender a gestionarlos adecuadamente para liberarte.

A través de estás páginas te quiero invitar a una aventura, a un viaje a las profundidades, para explorar juntos nuestra humanidad. Seguramente tendrás reparos y surgirán resistencias. Es normal. La mayoría de los seres humanos albergamos una dualidad interna. Una parte de nuestro ser anhela buscar la verdad, ser auténticos, abrirnos a lo desconocido, amar apasionadamente, liberarnos de todo aquello que nos encadena o nos aprisiona, que nos impide ser lo que somos, confiar, volar y vivir de acuerdo a nuestro corazón. Mientras, otra parte de nuestro ser es insegura, desconfiada y temerosa. Quiere seguridad, tener todo bajo control. Evitar la incertidumbre, el conflicto y la desaprobación, sentirnos juzgados y rechazados. En definitiva, esa parte de nuestro ser quiere evitar el sufrimiento, sentir miedo y dolor. ¿Te resulta familiar?

No te voy a pedir que te obligues a sentir valor y confianza cuando sientas temor o inseguridad. No se trata de intentar eliminar, inútilmente, el miedo de nuestra vida. Sentir miedo es natural. En lugar de generar un conflicto con esa parte insegura o temerosa, de juzgarla y rechazarla, o de resignarnos a ser esclavos de nuestros miedos, mi propuesta es explorar nuestro mundo interior, conocerlo, entenderlo, respetarlo, y aprender a convivir y a relacionarnos con él creativamente.

Si queremos sanar nuestro corazón y ser libres, no podemos vivir permanentemente en una trinchera, necesitamos arriesgarnos, salir de nuestra zona de confort, explorar las profundidades de nuestro cuerpo emocional. A pesar de nuestros temores y resistencias, humanos y naturales, necesitamos tener atrevimiento, un alma aventurera.

No creo que si estás leyendo este libro te falte lo esencial, porque generalmente los seres más heridos están dañados precisamente por tener un alma aventurera. Un alma que les ha impulsado a salirse de la norma, a no conformarse, a no querer convertirse en una oveja buena y obediente, a no aceptar imposiciones externas ni dejarse manipular, a no permitir que nadie dirija tu vida. Y ese atrevimiento, en muchas ocasiones, te ha causado problemas, conflictos, juicios e incomprensión, y ha sido el origen y la causa de muchas de tus heridas.


Cuando hablo sobre las heridas del corazón no es algo ajeno a mí. Comparto lo que he descubierto en mi propio corazón y lo que me han mostrado muchísimos compañeros de viaje —amigos, maestros, pacientes, alumnos y desconocidos— con los que he tenido el honor de compartir el viaje interior. Y lo que nos ha ayudado a afrontar el dolor, a reparar la confianza, a sanar y transformar nuestra vida.

Antes de empezar este viaje quiero advertirte que no tengo recetas mágicas. Que, cuando nos acercamos a un corazón herido, estamos adentrándonos en un espacio muy sensible, complejo, íntimo y sagrado. Demasiado íntimo y sagrado para reducirlo a un objeto roto o defectuoso que tiene que ser reparado.

No quiero cambiarte ni arreglarte. Mucha gente bienintencionada te ha intentado cambiar y arreglar. ¿Y para qué ha servido? Para que te sintieses defectuoso/a, incapaz o incompleta. Para que creyeses que eres inadecuado/a o que te falta algo y tienes que esforzarte más para ser una persona válida.

Ni siquiera quiero mejorarte, porque en lo más profundo de mi corazón sé que no necesitas ser mejor de lo que ya eres. Solamente quiero invitarte a que te conozcas profundamente y ofrecerte una comprensión y unas herramientas para que puedas abordar conscientemente las necesidades de tu corazón. Porque he descubierto que el origen de mucho sufrimiento es el desconocimiento de nuestro ser y no saber abordar nuestras heridas.

¿Cómo hemos llegado hasta aquí? ¿Por qué hay tanto dolor y malestar dentro de nosotros? ¿Por la relación de pareja, por el ex, por los disgustos del trabajo, por el jefe, por mi madre, por mi padre, por mi hijo, por aquella persona que abusó de mi, por mis traumas, por el bullying de mi infancia, por mis adicciones, porque no tengo pareja o no me siento realizado/a profesionalmente?

Todas esas experiencias son importantes y algunas nos han marcado profundamente. Pero todas estas experiencias, tras un proceso interior, pueden ser digeridas e integradas; al igual que un alimento que hemos ingerido y nos produce unos trastornos digestivos; antes o después, recuperamos el equilibrio natural. Nuestro organismo cuerpo-mente-emociones está dotado de los mecanismos necesarios para afrontar y asimilar los contratiempos emocionales que se presentan.

Pero, cuando se trata de digestión emocional, parece que hemos perdido los recursos naturales, la capacidad de procesar el dolor emocional. Cada día tenemos más recursos de todo tipo, pero cada día hay más personas descontentas, estresadas, angustiadas, deprimidas, con graves problemas mentales-emocionales. Cada día hay más personas que necesitan ayuda psiquiátrica, farmacológica y psicológica para levantarse cada mañana.

En las sociedades modernas, cada día hay más fármacos, psicólogos, terapeutas y técnicas de todo tipo que intentan mitigar el sufrimiento humano. A pesar de todos los logros científicos, tecnológicos y sociales, del confort, de la seguridad y el bienestar alcanzado en las sociedades modernas, en el corazón del ser humano reina el temor, el desamor y la desdicha. Aunque hemos aprendido a reprimir y enmascarar el dolor emocional, nunca ha habido tanto sufrimiento.







El fracaso inconfesable

EL MIEDO A SER UN PERDEDOR

Ningún animal salvaje, ni aun estando expuesto al hambre, a las inclemencias de la climatología, a toda clase de enfermedades y depredadores, sufre tanto psicológicamente como el ser humano. Lamentablemente los animales que más sufren son aquellos que están bajo el control de los humanos. Eso dice mucho de nuestra civilización, de la carencia de consciencia y amor que hay en nuestras vidas.

La educación, a través de la familia, la escuela, la universidad, la política, la cultura, la economía, los medios de comunicación, etc., moldea y condiciona al individuo. La influencia y la presión de la educación que recibimos los primeros años de vida determina nuestra visión y actitud ante la vida.

¿En qué consiste la educación? En nuestra sociedad, la educación consiste básicamente en acumular información y objetivos. En hacerte creer que, si logras acumular conocimientos y cumplir ciertos objetivos, serás feliz, y si no los logras, serás desgraciado. Obviamente, el mensaje que nos ha calado es: «Si no eres feliz es porque no has sido capaz de alcanzar los objetivos; o sea, no has dado la talla». Los americanos lo llaman ser un perdedor. Desde niños, el miedo a ser excluidos, a convertirnos en perdedores, ha hecho que nos embarquemos en una carrera frenética persiguiendo la zanahoria del éxito y la felicidad.


El enfoque y el sentido de todo lo que hemos hecho y aprendido son objetivos externos. Nos hemos volcado en conseguir cosas, conocimientos, trabajo, dinero, relaciones, poder, control, reconocimiento, etc. Hemos conseguido muchas cosas —algunas muy buenas—, pero hemos pagado un precio muy alto: nos hemos disociado de nuestra interioridad.

Tenemos treinta, cuarenta o cincuenta años y no nos conocemos realmente. Conocemos solamente nuestra personalidad externa. No hemos aprendido a adentrarnos en nuestra interioridad, a escucharnos, a sentir nuestro cuerpo emocional, a conocer y gestionar adecuadamente nuestra vulnerabilidad, a respetar y vivir de acuerdo a nuestra naturaleza esencial, a ser amorosos con nosotros mismos —requisito básico para poder ser amorosos con los demás—, a sanar nuestro corazón.

Naturalmente, se nos ha acumulado la faena. Hemos estado tan ocupados lidiando con las exigencias del mundo exterior, formándonos, cumpliendo con nuestras obligaciones, esforzándonos para ser alguien, tratando de demostrar nuestra valía, luchando para merecer un lugar en la sociedad, intentando ganar dinero y respetabilidad, o simplemente dedicados a sobrevivir en un entorno muy competitivo, que durante muchos años hemos aparcado el mundo interior, y hemos ido acumulando heridas, dolor, tristeza, descontento, frustración, resentimiento… Hasta que llega un punto que todo este malestar interior nos desborda. Ya no podemos ignorarlo más, estamos saturados, necesitamos hacer algo que nos alivie.

Entonces queremos una pastilla, una terapia, una pareja, un libro, un maestro, una sustancia, una meditación, un ritual, un mantra, algo o alguien que nos ayude a eliminar nuestro sufrimiento. Pero, aunque hay muchas cosas que ayudan, el remedio mágico no existe. Eso no es una desgracia, es una invitación a traer más consciencia y amor a nuestra vida.


LA ZANAHORIA DE LA (IN)FELICIDAD

Seguramente conoces la metáfora del asno y la zanahoria. El jinete ata una zanahoria con una cuerda y un palo y la cuelga frente al burro. Como el animal desea la zanahoria camina para alcanzarla, pero al caminar la zanahoria también avanza. De esta forma el jinete consigue que el burro camine y persiga la zanahoria, pero nunca la puede alcanzar, porque la zanahoria siempre está en el futuro.

¿Qué es la felicidad? ¿Algo que sucede en el futuro cuando se cumple nuestro deseo? ¿Qué experimentamos cuando se cumple nuestro deseo? Tal vez un instante de satisfacción y relajación tras la tensión de la espera o el esfuerzo realizado, e inmediatamente surge otro deseo…

En los primeros años de vida, las personas que nos educaban nos empujaron a perseguir unos objetivos, trasmitiéndonos la idea de que, cuando alcanzásemos la meta, seríamos felices. Naturalmente, como nosotros no sabíamos nada, y dependíamos y confiábamos en las personas que nos cuidaban, nos esforzamos en alcanzar los objetivos. Pero, poco a poco, al estar enfocados en los objetivos, es decir, en el futuro, fuimos perdiendo el contacto con el aquí ahora, con la vida, con nuestro Ser.

Vivir para el futuro se convirtió en nuestro estilo de vida. En el futuro, cuando consiguiésemos esto o aquello, se cumplirían nuestros sueños —o al menos nuestras obligaciones— y por fin seríamos seres completos. Gracias a un gran esfuerzo fuimos avanzando, completando etapas, consiguiendo objetivos, pero cada vez que se cumplía un objetivo aparecía nuevos objetivos, nuevas metas que debíamos culminar para poder realizarnos.

Crecimos y vivimos creyendo que la realización está en el futuro. Porque fuimos educados y entrenados para perseguir objetivos. Somos expertos en abstraernos del presente para enfocarnos en el futuro. Creemos que, cuando se cumplan nuestros sueños, por fin podremos ser felices y disfrutar de la vida.

Al principio, la motivación de nuestra carrera era para conseguir algo, algo que supuestamente nos daría la felicidad, en el futuro. Pero el futuro es como un espejismo, solamente existe en nuestra imaginación; la vida siempre sucede en el ahora. Y al no vivir enraizados en el presente —en la realidad—, al vivir desconectados de nuestras necesidades reales, hemos ido acumulando carencias, malestar, dolor, frustración. Y, sin darnos cuenta, el impulso de la carrera ha cambiado: ya no corremos para alcanzar un objetivo que nos dará la felicidad, ¡corremos para escapar de nuestro malestar!

A menos que seas muy inocente y todavía no te hayas dado cuenta del truco de la zanahoria, si eres honesto/a contigo mismo, te habrás percatado de que usas toda clase de zanahorias para intentar escapar de ti mismo/a. Es normal, es lo que ves a tu alrededor, lo que la sociedad te ha enseñado.

¿Cómo hemos llegado a este punto? Desde la infancia se nos inculca una idea: «Tú, tal como eres, no eres suficiente, no estás completo/a; para ser alguien tienes que lograr unos objetivos, colmar unos ideales». Ese alguien, ese modelo de persona en la que tienes que convertirte, varía en función de los condicionamientos familiares, los ideales sociales, las creencias religiosas, la presión y las expectativas del entorno. Tu familia puede ser tradicional, progre, intelectual, religiosa o atea, de una gran ciudad o de un entorno rural, acomodada, de clase media o de clase trabajadora, pero el mensaje básico es el mismo: «La felicidad está en el futuro, cuando consigas esto o aquello, cuando seas alguien».

Desde muy pequeños se nos enseña que el presente es irrelevante, porque todavía no eres quien tienes que ser; lo importante es el futuro, cuando seas alguien, cuando consigas terminar tus estudios, cuando tengas un título universitario, un trabajo, un buen sueldo, una pareja, un reconocimiento social, unas posesiones, unos hijos, etc.


El niño y la niña existen en el presente, todo está sucediendo siempre en el presente; pero las personas que acompañan al menor no están presentes, están enfocadas en el futuro, cuando no están viviendo en el pasado, atrapadas en su mente, en sus recuerdos, en sus heridas y sus traumas.

La presión externa hace que la atención del niño/a se enfoque en el futuro. Todo el mundo está preocupado por el futuro del niño, lo que el niño o la niña tiene que hacer para ser una persona de provecho. Eso hace que el niño, la niña, empiece a perder el contacto con el presente, que aprenda a ignorar su Ser, que crea que el sentido de la vida está en el futuro, que la vida se convierta en una carrera de obstáculos para conseguir aquello que supuestamente le dará la felicidad.

Poco a poco vamos perdiendo el contacto con el presente, con la realidad externa y con la realidad interna, para tratar de conseguir un bienestar que supuestamente está en el futuro. Pensamos que, si logramos aquello que nos hemos propuesto, estaremos satisfechos y empezaremos a disfrutar de la vida. Pero, cuando conseguimos lo que queremos, inmediatamente sentimos que no nos aporta la plenitud esperada y asumimos que la felicidad está en otra parte, y que para lograrla hay que perseguir otro objetivo.

Creemos que la felicidad está en el futuro y esa convicción se ha convertido en un estilo de vida. Y así pasan los años, siempre corriendo detrás de una zanahoria. Hasta que llegas a un punto que estás exhausto/a de correr detrás de tantas zanahorias y empiezas a dudar de que ahí fuera vayas a encontrar la zanahoria de la felicidad. Y tu vida deja de tener sentido, te indignas, te deprimes... Y es que perseguir zanahorias tiene sus ventajas: te mantiene entretenido, ocupada y, sobre todo, mantiene viva tu esperanza: «Antes o después encontraré la zanahoria de la felicidad».

De una forma u otra la vida nos muestra lo absurdo de vivir para el futuro, porque la vida está sucediendo siempre aquí y ahora. Perseguir la zanahoria de la felicidad es posponer. La vida está sucediendo hoy y, en lugar de vivirla, de saborearla, de disfrutarla, de amarla, de adentrarnos profundamente en sus misterios, de enfrentarnos a los retos que nos trae para crecer, la estamos posponiendo para el día de mañana, cuando nos jubilemos o encontremos la zanahoria perfecta.

A veces hemos invertido tanto en nuestras zanahorias que no estamos dispuestos a dejar ir nuestras fantasías. Reconocer que hemos estado persiguiendo zanahorias y hemos pagado un precio muy alto por ello duele. Para el ego —la identidad ilusoria que hemos construido para tratar de conseguir la zanahoria de la felicidad—, reconocer su propio fracaso es demoledor.

Llegados a este punto hay dos opciones: «Todo es una mentira. Yo soy una víctima del sistema y tengo muchas razones para estar enfadado/a» o «Me estoy dando cuenta de que la vida no es lo que yo creía. La felicidad no está en el futuro, lo único que tengo es el ahora. El tiempo que me queda de vida, en lugar de perseguir zanahorias, voy a vivirlo. ¡Gracias a la vida, que me ha dado una segunda oportunidad!».

Darnos cuenta de que hemos estado viviendo en una ilusión puede ser muy perturbador. Es natural, contemplar que aquello en lo que hemos creído e invertido nuestro tiempo y nuestra energía se derrumba es inquietante. ¿Quién soy yo cuando los sueños y las convicciones que me sostenían se desmoronan?

Cuando eso sucede, entramos en crisis. A veces este tránsito, donde lo viejo muere y todavía no somos testigos de un renacimiento, nos aterra. La inseguridad, el no tener certezas o una meta definida, el miedo al vacío, a no saber, a perder el control, a perder la cabeza y enloquecer, a ser un perdedor, puede ser aterrador.

Lo viejo ha de morir para que lo nuevo pueda nacer. Si hay mucha resistencia a dejar ir las creencias que ya no responden a nuestras inquietudes, sufrimos. Una cierta resistencia es natural, porque hemos estado identificados con algo durante mucho tiempo; dejarlo ir es perder una parte de nuestra identidad, y eso despierta muchos temores e inseguridades. Podemos resistirnos a soltar, o podemos confiar y entregarnos a este momento tal como es.

Cuando todo se derrumba, cuando ya no sabes ni quién eres, cuando no te queda ni la esperanza de encontrar una zanahoria que te salve, ¿qué te queda? Solamente abrirte al misterio del ahora: la fuente de la vida y el amor. Hasta ahora has estado buscando las respuestas, el amor y el sentido de tu vida afuera.

¿Qué puedes hacer cuando aquello en lo que creías ya no se sostiene y no tienes dónde agarrarte? Cuando se han roto tus sueños, cuando has perdido la esperanza de que algo o alguien te puede salvar, solamente te queda la vida, la vida que palpita dentro de ti. ¿Qué otra cosa puedes hacer que rendirte al ahora —lo único real que tienes—, abrir el corazón y dejar que el amor que irradia tu Ser te sostenga?
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