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				Introducción

				Prepárate para mirar tu historia

				Todo lo que ocurre en tu vida tiene un origen, y muchas veces ese origen se encuentra en un lugar muy distinto del que imaginas. Tal vez llevas tiempo intentando entender por qué tu vida es como es, por qué ciertas situaciones y algunas historias parecen repetirse… o por qué determinadas cosas han sucedido en tu vida exactamente de la forma en la que han sucedido.

				Quizá incluso te hayas sorprendido pensando alguna vez:

				¿Por qué siempre termino viviendo algo parecido? 

				¿Por qué esto vuelve a aparecer en mi vida? 

				¿Qué pretende enseñarme la vida con todo esto? 

				Cuando estas preguntas acuden a tu mente, algo en tu interior está preparado para ir más allá. Si este libro ha llegado a tus manos, puede que haya llegado el momento de ver tu historia desde una perspectiva distinta.

				Para entenderlo, me gustaría compartir contigo una historia. Hace unos meses acudió a mi consulta una mujer agotada de vivir siempre la misma situación con el dinero. Trabajaba mucho, buscaba oportunidades, centraba toda su energía en salir adelante. Aun así, cuando conseguía ahorrar algo de dinero, aparecía un gasto inesperado, cuando lograba una cierta estabilidad, surgía alguna circunstancia que se llevaba por delante todo el dinero que había conseguido.

				Así una y otra vez. El dinero llegaba y se iba. Aquella historia llevaba años repitiéndose. Durante la sesión, nos dimos cuenta de que su vínculo con el dinero estaba relacionado con su abuelo. Sí, puede que ahora te estés preguntando: ¿Y qué tiene que ver su abuelo con su economía? Es lógico que lo pienses, pero ahora lo entenderás.

				Su abuelo lo había perdido todo décadas atrás: su negocio, su estabilidad, su lugar en la familia. Durante muchos años tuvo una pequeña tienda de alimentación en el barrio. Un negocio sencillo, de esos en los que el dueño conoce a cada cliente por su nombre. Se levantaba antes del amanecer para subir la persiana. Colocaba la fruta junto a la puerta, ordenaba los sacos de legumbres, saludaba a las vecinas que pasaban cada mañana a comprar el pan. Era un hombre trabajador y humilde.

				La tienda era su orgullo y el sostén de su familia. Durante años todo funcionó, hasta que un día decidió confiar en alguien cercano para ampliar el negocio. Era un familiar al que quiso darle una oportunidad. Firmaron unos papeles. Hicieron planes. Hablaron de crecer juntos. Sin embargo, con el tiempo, aquel acuerdo terminó convirtiéndose en una traición. Tuvo que hacerse cargo de las deudas. No solo perdió el negocio, sino que, en muy poco tiempo, lo perdió todo: la tienda, el dinero y también el lugar que había ocupado durante años en su familia.

				La caída fue tan grande que apenas pudo sostenerse. Se sumió en una profunda tristeza. Su mujer se puso a trabajar para sacar a la familia adelante. El hombre que había sostenido todo se convirtió en alguien señalado, en un hombre al que muchos juzgaban y del que casi nadie hablaba. Y la vergüenza se instaló en su historia, que quedó envuelta en silencio. Durante años su nombre quedó relegado al olvido. 

				A medida que esa historia afloraba en la sesión, algo empezó a verse con claridad: una parte profunda de su vida estaba siendo fiel a ese abuelo. Un movimiento invisible en su interior parecía decir: Si mi abuelo lo perdió todo, yo tampoco puedo permitirme tener más que él. Aquella lealtad determinaba su relación con el dinero. El dinero entraba y salía. 

				En ese momento le pedí que se concentrara en ese abuelo dentro de su historia familiar. Ella pudo identificar su destino y desprenderse de él. Después le pedí que pronunciara unas frases sencillas, sanadoras, que van directas al inconsciente y que producen un movimiento profundo en el interior. Con voz emocionada, miró a su abuelo y dijo: 

				«Abuelo, honro tu historia». 

				«Tú eres el mayor y yo soy la pequeña». 

				«Por favor, abuelo, dame tu permiso para que el dinero fluya en mi vida y para superarte». 

				En ese instante rompió a llorar. Las lágrimas comenzaron a caer sin poder detenerlas. Era como si algo muy antiguo en su interior pudiera, por fin, descansar. Durante unos minutos permaneció en silencio; respiró profundamente, como si algo en ella estuviera recolocándose. Después levantó la mirada. En su expresión había algo diferente. Una mezcla de alivio, de fuerza y de paz.

				Semanas después volvió a escribirme. Quería contarme algo. Desde aquella sesión empezaron a aparecer cambios en su relación con el dinero. Surgieron nuevas oportunidades, proyectos que llevaban tiempo estancados comenzaron a activarse y, por primera vez en muchos años, el dinero empezó a «quedarse» en su vida.

				Con el tiempo su vida siguió transformándose. Hoy es una mujer brillante, con un proyecto profesional sólido y próspero. Viaja con frecuencia, disfruta de la vida que desea y puede permitirse caprichos que antes parecían lejanos. Vive con tranquilidad y dedica su energía a aquello que realmente da sentido a su vida.

				Cuando el origen se hace visible, algo cambia

				Lo que parecía un misterio empieza a tener sentido, lo que parecía bloqueado empieza a moverse. A lo largo de los años he visto muchas escenas como esta. Personas que llegan en busca de respues­tas sobre el dinero, las relaciones, la salud o el trabajo, y descubren que detrás de lo que están viviendo existe una historia más profunda, un relato que comenzó antes y que pertenece a su sistema familiar.

				Con frecuencia, lo que se repite o lo que se queda bloqueado en la vida tiene su origen en algo que ocurrió antes.

				Se trata de algo que espera ser visto. Tal vez algo parecido esté ocurriendo también en tu vida; tal vez el dinero sigue un patrón difícil de comprender; tal vez ciertas relaciones terminan siempre en el mismo lugar, tal vez uno tiene la sensación de hacer una y otra vez el mismo camino. 

				Este libro quiere ayudarte a descubrir cuál es el origen de muchas de las historias de tu vida, porque cuando el origen se hace visible, algo empieza a cambiar. Las historias adquieren sentido, la vida recupera su movimiento. Y quizá, al empezar el primer capítulo, descubras algo que puede transformar para siempre la forma en que miras tu propia historia. Porque la verdadera pregunta ya no es qué te está pasando.

				La verdadera pregunta es: ¿de dónde viene realmente lo que estás viviendo?

				Y eso… es exactamente lo que vas a empezar a descubrir ahora.

            
	
            
            Primera parte

			Abrir los ojos a una nueva mirada

			Cuando algo se mira de otra forma, deja de doler igual
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			Cuando la vida se repite

			Distintas historias con el mismo final

			A veces llega un momento en la vida en el que comienzas a unir piezas de tu propia historia… y de pronto algo en tu interior siente curiosidad por comprender qué hay detrás de ellas. Sucede poco a poco.

			Un comentario que no deja de dar vueltas en tu cabeza, una conversación en la que te escuchas contar algo que ya habías contado antes, una sensación que aparece de nuevo, en un lugar distinto, con personas distintas… Y un día, casi sin darte cuenta, algo encaja. Empiezas a ver que algunas experiencias de tu vida cambian de escenario… y aun así te terminan dejando exactamente la misma sensación.

			Una clienta, a la que llamaré Noemí, me dijo una vez en consulta algo muy sencillo y que, quizá, te suene: «Siento que en mi vida siempre acaba pasando lo mismo…, al final las personas en las que más confío terminan traicionándome». Cuando empezamos a recorrer su historia aparecieron tres situaciones muy diferentes.

			La primera tiene que ver con una relación de pareja. Se conocieron en una cena con amigos. Empezaron a hablar y la conversación fluyó con facilidad. Hubo risas, cercanía, esa sensación agradable que surge cuando alguien te gusta de verdad. Durante meses la relación creció con naturalidad, planes de fin de semana, mensajes diarios, conversaciones largas por la noche. Ella sentía que estaba construyendo algo importante. 

			Por aquel entonces, había otra persona muy presente en su vida: su mejor amiga. Los tres compartían muchos momentos. Y un día Noemí empezó a notar algo extraño. Silencios incómodos cuando coincidían, miradas que se evitaban, conversaciones que se interrumpían cuando ella aparecía. Hasta que una tarde alguien cercano le dijo algo que la dejó en shock: su pareja llevaba tiempo viéndose con su mejor amiga. La relación terminó en ese mismo instante y lo que quedó dentro de ella fue una mezcla de tristeza, incredulidad y, sobre todo, el sentimiento de haber sido traicionada por ambos.

			Y sí, también había una pregunta que se repetía en su cabeza: «¿Cómo ha podido ocurrir algo así?».

			La segunda historia tiene que ver con el trabajo. Pasaron algunos años y Noemí había conseguido un puesto que deseaba desde hacía tiempo. Entró en la empresa con ilusión y muchas ganas de demostrar su valía. En su equipo había una compañera con la que congenió rápidamente. Café juntas por las mañanas, conversaciones largas durante la jornada, pequeñas confidencias en los pasillos que iban creando cercanía…

			Un día le contó algo importante. Una idea que llevaba semanas preparando para un proyecto dentro de la empresa. Era una propuesta que podía marcar un antes y un después en su posición dentro del equipo. Su compañera la escuchó con interés. Comentaron la idea y Noemí le dio todo lujo de detalles. Días después hubo una reunión con todo el departamento. Y en ella, su compañera presentó exactamente su idea. La explicó con detalle y la defendió delante de todos como si fuera suya.

			Noemí se calló. Pensó que nadie iba a creerla si ella había entrado en la empresa hacía solo unos meses y su compañera llevaba años. Su sensación fue inmediata: un silencio interior, una mezcla de decepción, rabia, impotencia y tristeza. De nuevo la misma herida, y el sentimiento profundo y doloroso de haber sido traicionada por alguien en quien había confiado. La reunión siguió adelante, las decisiones se tomaron y el proyecto fue un éxito.

			La tercera historia tiene que ver con una amiga muy cercana. Era una de esas amistades que forman parte de tu vida desde hace mucho tiempo. Una persona con la que compartes lo que rara vez dices en voz alta. En un momento especialmente delicado de su vida decidió abrirse. Le contó algo muy íntimo, delicado, que ocurrió en su infancia. Algo que llevaba mucho tiempo guardando.

			Necesitaba apoyo y sintió que ese era un lugar seguro. Días después empezó a notar algo extraño. Miradas diferentes entre los amigos, comentarios que parecían tener información que ella jamás había compartido…, hasta que una persona cercana le dijo algo que la dejó completamente descolocada. Su amiga le había contado a su grupo de amigos lo que le había confiado Noemí. 

			Aquella experiencia le provocó una sensación de exposición muy fuerte y, por supuesto, volvió a sentirse traicionada una vez más.

			Tres historias distintas. Tres escenarios completamente diferentes: una pareja, una compañera de trabajo y una amiga. Cuando Noemí repasaba esas experiencias con calma, algo afloraba con mucha claridad: las historias cambiaban, el lugar cambiaba, pero la sensación final volvía a aparecer. 

			La misma herida, la misma sensación de traición. Y surgían preguntas muy habituales cuando una repetición se vuelve visible: 

			• ¿Qué hice mal?

			• ¿Por qué me vuelve a pasar esto?

			• ¿Qué hay en mí que hace que las personas terminen por fallarme y traicionarme?

			Al igual que Noemí, quizá tú también estés tratando de encontrar las respuestas a estas preguntas en alguna historia de tu vida. Y es aquí donde la respuesta está en un lugar muy diferente al que puedes imaginarte.

			¿Y si te digo que cuando experiencias muy distintas terminan provocando la misma sensación es porque hay algo importante que requiere ser observado?

			Te diré que, desde la mirada sistémica, cuando esto ocurre, normalmente hay un patrón detrás. Un patrón que empuja la historia hacia el mismo lugar, incluso cuando cambian las personas, los escenarios o las circunstancias. Ese patrón suele expresarse a través de situaciones distintas que acaban por dejar una huella emocional muy parecida. Y cuando una persona empieza a verlo, ocurre algo importante: deja de preguntarse qué hizo mal y comienza a mirar su vida desde otro lugar.

			Porque cuando las historias cambian… y aun así el final se repite, la vida suele indicar que hay algo más profundo, algo que no ha sido visto. La repetición tiene una función. Llama nuestra atención. Una experiencia aparece, luego otra, y después una tercera… hasta que llega un momento en el que la repetición se vuelve imposible de ignorar.

			Y entonces surge una pregunta diferente. En lugar de preguntarse «¿qué hice mal?», la persona se pregunta: «¿Qué está intentando mostrarme la vida con esta repetición?».

			Ese suele ser el momento en el que algo empieza a abrirse por dentro. Porque detrás de muchas repeticiones hay una historia más antigua intentando ser vista. La repetición nunca aparece por casualidad. Cada repetición señala un origen que espera ser comprendido.

			La vida repite una historia tantas veces como sea necesario hasta que alguien se detiene y mira el origen.

			Cuando una persona se permite mirar en esa dirección, algo comienza a ordenarse en su interior. Situaciones que antes parecían confusas cobran sentido y la historia comienza a verse desde un lugar completamente diferente. 

			Y ahí comienza un proceso nuevo, un proceso de comprensión, de reconciliación con la propia historia. Muchas veces lo que se repite en tu vida no aparece para castigarte, sino porque ya estás preparado para ver la verdad. Y cuando finalmente la miras a la cara, la historia empieza a cambiar. Y tú, ahora, ya estás cambiando.

			Cambian las personas, se repite el desenlace

			Hay otro tipo de repetición que muchas personas reconocen en su vida. En este caso, la historia parece casi la misma, el escenario es parecido y las emociones también. Lo único que cambia es la persona que aparece delante.

			Renata, una clienta italiana, me dijo una vez algo que resume muy bien esta experiencia: «Siempre acabo viviendo la misma relación, solo que con personas diferentes».

			Cuando empezamos a repasar su historia afloraron varias relaciones importantes. La primera comenzó cuando tenía dieciocho años. Se conocieron en una reunión de amigos y se sintieron atraídos desde el primer momento. Durante los primeros meses la relación fue intensa: mensajes constantes, planes improvisados, momentos íntimos llenos de pasión. Renata sentía que la relación avanzaba y un día decidió plantear lo que para ella era natural.

			—Me gustaría construir algo serio contigo… ¿y tú?

			La respuesta llegó después de un silencio incómodo.

			—Quiero ser honesto contigo, Renata. Ahora mismo busco algo más libre.

			Aquella relación terminó poco después. Durante un tiempo pensó que había sido simplemente un mal momento. Quizá él estaba en otra etapa de su vida. Pasaron algunos años y surgió una segunda relación. Esta vez se conocieron en el trabajo. La conexión fue más tranquila, más pausada, y durante meses todo parecía ir en una dirección estable. Compartían cenas, escapadas de fin de semana y conversaciones sobre el futuro. Renata empezó a sentir que esta vez podía ser diferente. 

			Hasta que un día volvió a aparecer la conversación sobre la relación que estaban construyendo, sobre el lugar que cada uno quería ocupar en la vida del otro. La respuesta fue sorprendentemente parecida.

			—Estoy muy a gusto contigo… y prefiero seguir así, sin poner etiquetas.

			Con el tiempo la relación terminó. Aquella experiencia dejó en ella una sensación conocida: la de haber vuelto al mismo lugar. 

			Años después surgió otra relación. Otro comienzo. Otra ilusión. Al principio todo parecía distinto: otra persona, otra historia, otra forma de relacionarse. Durante meses la relación avanzó con cercanía y complicidad. Hasta que un día volvió a aparecer la conversación sobre el futuro, sobre compartir la vida, sobre construir algo juntos.

			La respuesta le resultó familiar. 

			—Te quiero mucho… aunque aún no estoy preparado para dar este paso. 

			Aquella relación terminó igual que las anteriores. En ese momento apareció una sensación muy concreta: cambian las personas… aunque el desenlace se repite. Cuando una historia se repite muchas veces en la vida, aparecen preguntas profundamente humanas. Preguntas que muchas personas se hacen en silencio durante años:

			«¿Cómo puede ser que me pase siempre lo mismo con personas tan diferentes?».

			• ¿Qué tengo yo para que nadie quiera construir algo serio conmigo?

			• ¿Por qué al principio todo parece ir bien y después todo se rompe?

			• ¿Por qué siempre termino sintiéndome igual en mis relaciones?

			Durante mucho tiempo la explicación suele buscarse en la elección de la pareja, en las circunstancias o en algo que uno cree que podría haber hecho de otra manera. Sin embargo, existe otra mirada que invita a observar algo más profundo.

			Cuando una dinámica se repite, muchas veces refleja algo que pertenece a la historia familiar.

			Y entonces aparecen otras preguntas diferentes:

			• ¿Qué parte de la historia de mi familia podría estar reflejándose en lo que hoy me pasa?

			• ¿Qué lugar estoy ocupando dentro de mi familia para que esta historia aparezca así en mi vida?

			• ¿A quién de mi ámbito familiar podría estar honrando o acompañando con esta repetición?

			A veces lo que se repite en tu vida no tiene tanto que ver con las personas que aparecen ante ti como con una dinámica familiar más antigua que sigue buscando ser vista. Cuando las personas cambian y el desenlace sigue siendo el mismo, la vida está mostrando una historia que todavía busca ser comprendida. Y cuando esa historia se hace visible, algo importante comienza a transformarse.

			La sensación de volver siempre al mismo punto

			Hay una sensación que muchas personas reconocen en un momento determinado de su vida. Una sensación difícil de describir: intentar hacer cosas distintas… y descubrir que, de algún modo, vuelves siempre al mismo punto.

			A veces aparece después de una conversación importante, otras, tras intentar cambiar algo con toda la intención. Y, aun así, en algún momento, todo parece regresar al mismo lugar. Es como si anduvieras durante horas y descubrieras que el camino te ha llevado de nuevo al lugar del que partiste. Muchas personas lo describen con una frase muy sencilla: «Da igual lo que haga, siempre termino en el mismo lugar».

			Rebeca, una clienta española, llegó a mi consulta con esa misma sensación al hablar de su relación con su madre. Durante años había intentado mejorar ese vínculo. Había probado muchas tácticas: hablar con más calma, explicar lo que sentía, poner límites, ser más próxima. Durante un tiempo pareció que algo estaba cambiando. Había conversaciones más tranquilas, momentos de cercanía, incluso tuvo la impresión de que la relación estaba mejorando.

			Hasta que un día surgió un comentario hiriente, una crítica inesperada, una conversación que subió de tono… Y de pronto todo regresó al mismo lugar de siempre. La distancia. El enfado. El silencio.

			Rebeca lo describió con una mezcla de cansancio y tristeza: «Es como si diera igual lo que haga, siempre volvemos al mismo punto». Muchas personas viven algo parecido.

			Quizá en la relación con su madre.

			Quizá con su padre.

			Quizá con su pareja.

			Quizá con un hermano.

			Quizá en el trabajo.

			Quizá en la forma en que el dinero entra y sale de su vida.

			La sensación suele ser muy parecida: frustración, agotamiento, la impresión de caminar dentro de un círculo. Como si hubiera algo que empujara la historia una y otra vez hacia el mismo lugar. Y entonces surge una pregunta que muchas personas se hacen en silencio: «¿Por qué, haga lo que haga, siempre termino en el mismo punto?».

			Cuando una historia vuelve repetidamente al mismo lugar, suele indicar algo que todavía no ha sido visto. La sensación de estar dentro de un bucle no aparece para castigarte, sino para llamar tu atención.

			En muchas familias ocurren acontecimientos que dejan una huella profunda: pérdidas económicas, separaciones dolorosas, secretos que nadie vuelve a mencionar, injusticias que quedaron sin reparar o miembros de la propia familia que han dejado de hablarse. 

			Esta serie de hechos no desaparece simplemente con el tiempo, quedan registrados en la memoria de la estructura familiar. Y, a veces, generaciones después alguien empieza a vivir situaciones que guardan una extraña relación con aquellas historias. No se trata de decisiones conscientes. Sucede en un nivel mucho más profundo, como si una parte invisible de la historia familiar siguiera buscando ser vista, reconocida o comprendida. Por eso muchas personas sienten alivio cuando miran su vida desde esta perspectiva. 

			De pronto, algunas piezas comienzan a encajar. Situaciones que antes parecían absurdas o injustas tienen sentido dentro de una historia más amplia. Aquello que parecía un problema personal empieza a mostrar su verdadero lugar.

			Y en ese momento la mirada cambia. La persona deja de intentar corregirse una y otra vez y, por primera vez, observa su vida con curiosidad.

			Ya no se trata de hacer más esfuerzos, ni de encontrar la estrategia perfecta, ni de intentar cambiar a los demás. Se trata de comprender.

			Cuando algo se comprende de verdad, muchas cosas empiezan a moverse sin necesidad de forzarlas. Las relaciones se sienten distintas, las conversaciones cambian y también el final de la historia. Sobre todo, surge algo que antes parecía muy lejano: una sensación de espacio interior, de libertad, de mirar la propia vida con otros ojos.

			Muchas personas describen ese momento como un pequeño giro interior, un instante en el que algo se ordena en su interior. Un instante en el que la vida deja de sentirse como un círculo que se repite y se abre como un camino que puede recorrerse de otra manera. 

			Y justo entonces es cuando se inicia un movimiento diferente.

			La razón profunda por la que repites lo mismo (y cómo salir de este ciclo).

			Mientras lees estas páginas, tal vez una pregunta empieza a tomar forma en tu interior. Una pregunta que aparece con suavidad, casi como un susurro interior… ¿Y si lo que estoy viviendo tiene un origen más profundo de lo que imaginaba?

			Cuando una persona se permite hacerse esta pregunta, algo importante empieza a moverse, porque al observar la vida desde esta perspectiva surge una comprensión profundamente liberadora: muchas de las historias que vivimos hoy no empezaron realmente en nuestra propia vida, sino antes, en nuestro entorno familiar.

			Y esto es importante comprenderlo. No se trata de culpa ni de errores, sino de vínculos. Vínculos invisibles que conectan generaciones. A veces, por amor inconsciente, una persona repite historias, emociones o destinos que pertenecieron a algún familiar. 

			Quiero invitarte ahora a mirar tu vida con curiosidad, como hago muchas veces con las personas que acuden a mi consulta. Voy a guiarte a través de algunas preguntas sencillas que suelo compartir cuando empiezo a explorar la historia de alguien. Tómate el tiempo que necesites para sentir cada una de ellas.

			• ¿Hay alguna historia que se haya repetido varias veces en tu vida?

			• ¿Hay relaciones que terminan de una forma parecida?

			• ¿Hay situaciones que comienzan de manera diferente y, sin embargo, acaban llegando al mismo punto?

			• ¿Hay emociones que aparecen con frecuencia en tu vida: abandono, traición, rechazo, sensación de injusticia?

			• ¿Hay áreas de tu vida donde todo parece fluir con naturalidad y otras donde las cosas se complican una y otra vez?

			A veces, simplemente permitir que estas preguntas estén presentes ya empieza a abrir una puerta interior. Ahora quiero invitarte a que mires un poco más atrás, hacia tu historia familiar:

			• ¿Qué historias importantes conoces sobre tus padres o tus abuelos?

			• ¿Hubo pérdidas importantes en tu familia?

			• ¿Hubo dificultades económicas, migraciones, enfermedades, abandonos o situaciones injustas que marcaron profundamente a alguien de tu sistema familiar?

			• ¿Hay algún miembro de la familia del que apenas se habla?

			• ¿Hay alguna historia que quedó silenciada?

			Cuando una persona empieza a conectar estas piezas, muchas veces surge una comprensión muy poderosa: «Lo que sucede en mi vida tiene un origen y está en mi núcleo familiar».

			Y cuando esta comprensión se manifiesta, algo en tu interior se libera. Aquello que parecía un problema personal encuentra un lugar dentro de una historia más amplia que procede de tiempo atrás.

			Quizá mientras lees estas preguntas aparezcan recuerdos, sensaciones o pequeñas piezas de tu historia que hasta ahora habías mirado de otra manera. Tal vez acuda una imagen a tu mente, tal vez sientas una emoción o simplemente aflore una sensación difícil de explicar.

			Si quieres, tómate un momento. Respira con calma y observa tu cuerpo. Observa si hay alguna parte de tu cuerpo donde estas palabras despiertan una sensación: quizá en el pecho, quizá en el estómago, quizá en la garganta. Permite que esa sensación esté ahí. No hace falta cambiar nada. Simplemente obsérvala.

			Muchas veces el cuerpo reconoce antes que la mente aquello que pertenece a nuestra historia.

			Cuanto más conectes contigo mientras lees estas páginas, más información surgirá sobre ti, sobre tu historia y sobre muchas de las cosas que hoy suceden en tu vida.

			Para acompañarte en este proceso quiero proponerte algo muy sencillo. Si te apetece, elige un cuaderno y algo con lo que escribir, un cuaderno que pueda acompañarte a lo largo de toda la lectura de este libro: un espacio donde puedas anotar lo que descubras, lo que sientas, las preguntas y también las comprensiones que vayan surgiendo mientras avanzas en su lectura.

			A lo largo de estas páginas exploraremos dinámicas, ejercicios y reflexiones que pueden ayudarte a mirar tu vida desde una perspectiva diferente. Quizá te resulte valioso tener un soporte donde recoger todo aquello que se vaya moviendo dentro de ti.

			Puedes escribir recuerdos de tu infancia, historias que conoces de tu familia, frases que resuenen contigo o intuiciones que aparezcan mientras lees. A veces escribir ayuda a ordenar muchas cosas. Puedes llamar a este cuaderno como prefieras: tu «cuaderno de viaje», tu «cuaderno de descubrimiento» o tu «cuaderno de comprensión». O, si lo prefieres, tu «cuaderno de transformación».

			Eso es exactamente lo que puede comenzar aquí, si te lo permites: un viaje hacia la comprensión de tu historia, un viaje en el que poco a poco descubrirás cómo muchas de las cosas que hoy forman parte de tu vida tienen raíces más profundas de lo que imaginabas. 

			Y cuando esas raíces se hacen visibles, tu vida entera comienza a cambiar. Gracias por permitirte llegar hasta aquí. Gracias por empezar a ver tu historia desde una mirada nueva.

			Comprender el origen de una historia abre la puerta a vivirla de una manera diferente. 

			A partir de ahora voy a acompañarte paso a paso para descubrir cómo la historia de tu familia sigue viva en tu vida actual, y cómo, cuando empiezas a comprenderla, tu propia historia puede abrir caminos completamente nuevos. Porque cuando una persona se atreve a mirar su origen ocurre algo extraordinario: lo que antes parecía un destino se convierte en una elección. 

			Y ese es el momento en el que la vida deja de repetirse… y comienza a transformarse.

            
	
			
				2

			Lo que sientes y nunca supiste explicar

			Emociones que aparecen sin una causa clara

			Hay días en los que te levantas con una tristeza que no sabes de dónde te viene. Días en los que todo parece estar en orden y, aun así, algo te pesa. No ha pasado nada concreto, nadie te ha dicho nada hiriente, tu vida sigue aparentemente igual, y, sin embargo, sientes una opresión en el pecho, una nostalgia antigua, una especie de melancolía que no sabes nombrar. 

			Muchas personas viven esto con desconcierto. Intentan animarse, distraerse, pensar en otra cosa, seguir con su rutina. Se dicen a sí mismas que no tiene sentido sentirse así. Y justo entonces, muchas veces, empieza una lucha interna aún mayor: la de querer escapar de una emoción que no entienden.

			Recuerdo a Elisa, una mujer de cuarenta años, con una vida estable, una pareja y dos hijos. No acudió a la consulta por tristeza, sino porque, desde hacía meses, algunas mañanas se despertaba llorando sin saber por qué. A veces le asaltaba el llanto mientras preparaba el desayuno. Otras, cuando conducía, y otras, sencillamente, al mirar por la ventana. 

			No entendía qué le pasaba. Su vida no estaba atravesando una crisis. No había una razón aparente. Y, sin embargo, esa tristeza aparecía con una fuerza desbordante.

			Cuando empezamos a repasar su historia familiar apareció una historia que ella conocía, aunque jamás la había relacionado consigo misma: su abuela perdió a una hija pequeña de forma repentina y, desde entonces, en la familia apenas volvió a hablarse de aquella niña. No había fotos. No había relatos. No había lugar para ese dolor. 

			A medida que fuimos profundizando, Elisa sintió que aquella tristeza que la asolaba tenía algo que ver con un duelo antiguo que en su estructura familiar jamás había encontrado espacio. No se trataba de que Elisa estuviera «inventándose» un sufrimiento, ni de que no hubiera una explicación. Se trataba de comprender que hay emociones que, en ocasiones, surgen como ecos de algo que antes no pudo sentirse del todo.

			Esto no significa que toda tristeza proceda de un antepasado, ni que cada emoción tenga que buscarse fuera de la propia biografía, sino que se trata de algo mucho más sencillo y profundo a la vez: a veces sentimos más de lo propio. 

			Y cuando se entiende esto, uno deja de pelearse con lo que siente. Empieza a escucharlo y a preguntarse de otra manera. Ya no se trata solo de «qué me pasa hoy». Surge otra pregunta: «¿Qué hay detrás de esto que siento y no logro explicar?». 

			Piensa por un momento en alguna emoción que haya aparecido muchas veces en tu vida sin una causa clara. Puede ser tristeza. Puede ser rabia. Puede ser angustia. Puede ser una sensación de vacío. Ahora, hazte estas preguntas:

			• ¿Qué emoción aparece en mí con más frecuencia de la que logro entender?

			• ¿Hay momentos en los que siento mucho más de lo que la situación parece justificar?

			• ¿Hay alguna historia de mi familia que puede guardar relación con esa emoción?

			No necesitas contestarlas ahora, basta con que las interiorices. Y ahora, te invito a buscar un momento tranquilo y a escribir una frase que empiece así: «Hay una emoción que aparece en mí y que todavía estoy intentando comprender…». Continúa sin pensar demasiado. Deja que te surjan palabras, imágenes, recuerdos o sensaciones. A veces escribir abre una puerta que la mente no consigue desbloquear.

			La sensación de cargar con más de lo que te corresponde.

			Hay personas que llevan tanto tiempo sosteniendo más de lo que les corresponde que han llegado a creer que esa es simplemente su forma de ser. 

			Se trata de personas resolutivas, organizadas, previsoras, que acompañan, contienen y se adelantan a lo que puede pasar y están pendientes de todo. Suelen ocuparse de los demás, las que saben lo que falta antes de que nadie lo diga, las que aguantan, tiran adelante y siguen.

			Desde fuera se las considera personas fuertes, responsables, maduras y capaces. Por dentro, muchas veces, viven agotadas. Y lo más llamativo es que, en muchas ocasiones, ni siquiera saben exactamente por qué. Solo saben que siempre hay algo más

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
	
      
         

		  ¿Y si aquello que más
te cuesta en la vida tuviera
una explicación?
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         Quizá has intentado cambiar muchas veces y, aun así, sigues
repitiendo los mismos patrones. Relaciones que terminan
igual, con  ictos que vuelven una y otra vez o una sensación
persistente de estar lejos de la vida que realmente deseas.

		   

         El origen parte de una idea tan sencilla como transformadora:
lo que hoy vives tiene una raíz, que suele encontrarse
en tu historia familiar y en dinámicas invisibles que
siguen in  uyendo en tu presente.

		   

         A través de una mirada clara y profunda, Graciela del
Campo Vara acerca las constelaciones familiares al gran
público y muestra cómo muchas dificultades cobran sentido
cuando se observan desde una perspectiva más amplia.
Mediante historias reales, reflexiones y ejercicios sistémicos,
el lector inicia un viaje de comprensión y transformación
que le permitirá mirar su historia con nuevos ojos.

		   

         Este libro es una invitación a reconciliarte con tu pasado,
a comprender las fuerzas que han moldeado tu camino
y a recuperar la libertad de elegir tu propia vida.

		   

         Cuando comprendes el origen, dejas de repetir
lo que no te pertenece y empiezas a vivir
con más conciencia y libertad.


      

      
         

         
            Graciela del Campo Vara es periodista y doctora en Medicina tradicional china. Como terapeuta holística, facilitadora de constelaciones familiares y organizacionales, formadora y conferenciante, ha ayudado a decenas de miles de personas de todo el mundo a comprender el origen de sus bloqueos, a reconciliarse con su historia y a recuperar la fuerza para vivir con mayor libertad, conciencia y plenitud.
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