
		
		
			
        [image: Portada del libro]
    

		

	
		
		
		

	

	
        [image: Portadilla del libro]
    

	
		
			
			CAPÍTULO 3

			Las 5 heridas que te impiden ser tú mismo en la vida profesional

			¿QUÉ ES UNA HERIDA EMOCIONAL?

			Es un dolor emocional agudo que se siente durante una relación en la que no se ha satisfecho una necesidad de ser, y reaccionamos acusándonos o juzgándonos a nosotros mismos o a la otra persona.

			Es un caos emocional que se vive de manera individual, que vivimos en soledad porque no somos conscientes de qué es lo que nos lastima tanto. La herida se creó en un momento de nuestra vida en el que no teníamos ni el conocimiento ni los recursos para afrontar ese sufrimiento. En ese momento se desencadenan los sentimientos de rechazo, abandono, humillación, traición o injusticia.

			Cada vez que experimentamos una necesidad insatisfecha, es decir, que nos juzgamos o nos acusamos por una reacción natural, se acentúa una herida emocional que engendra miedo hacia nosotros mismos. El miedo a ser juzgados o acusados nos impide ser quien realmente somos. Decidimos adoptar una actitud adaptativa porque creemos que nuestra esencia natural (nosotros mismos) significa ser una mala persona según la propia percepción o la de quienes nos rodean. Como vimos en el capítulo anterior, así es como se construyen gradualmente nuestros sistemas de creencias y valores para ajustarse a un ideal.

			Tomemos el ejemplo de un alumno que es espontáneo y le dice a su profesor que no está de acuerdo con lo que acaba de decir. Si el profesor reacciona acusando al alumno de ser descortés, no se está satisfaciendo la necesidad del alumno de ser espontáneo. Se activa una herida. Podría ser la herida de rechazo, si el alumno siente pánico ante la idea de que no se le permita ser espontáneo, pues se juzga como un mal comportamiento hacia un profesor.

			Por miedo a volver a sentir ese pánico, el alumno decide dejar de ser espontáneo delante de un profesor o un superior, creyendo que serlo equivale a ser rechazado. Quince años más tarde, cuando ingresa al mercado laboral, puede seguir impidiéndose ser espontáneo con su jefe, director o colega que lo está entrenando para su nuevo trabajo, por miedo a ser reprendido de nuevo, a sentirse maleducado y rechazado. Esta persona ya no es ella misma.

			
			Como resultado, cada vez que experimentas una emoción en tu trabajo, sale a la luz una actitud no aceptada que no has aprendido a gestionar, se trate de uno de tus comportamientos o el de alguno de tus compañeros. 

			Por ejemplo, supongamos que eres un trabajador autónomo y te molesta el comportamiento de uno de tus colegas. Esto se debe a que no aceptas esa actitud en ti mismo, es decir, eso que te molesta del otro es una actitud por la que te juzgas o te acusas en el mismo grado en que juzgas o acusas a la otra persona. El problema es que vemos más fácilmente lo que no aceptamos en los demás que en nosotros mismos.

			¿Por qué lo hacemos? Porque nos dejamos dirigir por el ego, que es la base de todas esas creencias y contribuye a activar las heridas emocionales. En el capítulo anterior vimos qué es el ego, y a lo largo de este libro veremos hasta qué punto nos gobierna. Por desgracia, no somos suficientemente conscientes de que cada emoción que experimentamos proviene de una creencia que se originó entre el nacimiento y los siete años de edad.

			En los libros Las 5 heridas que impiden ser uno mismo y La sanación de las 5 heridas, encontrarás una descripción muy detallada de las cinco heridas y las máscaras que se asocian a cada una. En ellos se explica el vínculo de cada herida con nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras emociones. Estas obras ofrecen formas concretas de curar el sufrimiento asociado a estas heridas en la vida en general.

			En cambio, el libro que tienes en tus manos ofrece una aproximación específica al modo en que esas mismas heridas influyen en la forma de ser de cada uno en la vida profesional y cómo nos impiden ser nosotros mismos en ese ámbito.

			No he reproducido toda la información general que ofrecen los dos libros mencionados. Si te interesa este enfoque global y detallado, te invito a leerlos.

			La información que aquí se facilita pretende ofrecer un enfoque específico de las heridas emocionales en la vida laboral.

			PROCESO DE INVESTIGACIÓN

			La escritura de mis libros ha sido posible gracias a la perseverancia de muchos investigadores que, como yo, se atrevieron a hacer públicos los frutos de sus hallazgos a pesar de la controversia y el escepticismo que estos han suscitado. Los ha impulsado el deseo de promover la evolución del ser humano.

			Entre estos investigadores, el primero al que hay que darle las gracias es el psiquiatra austriaco Sigmund Freud, por su monumental descubrimiento del inconsciente y por haberse atrevido a afirmar que lo físico podía estar relacionado con las dimensiones emocionales y mentales del ser humano.

			
			También agradezco a uno de sus discípulos, Wilhelm Reich, quien en mi opinión ha sido el más grande precursor de la metafísica. Este hombre fue el primero en establecer realmente el vínculo entre la psicología y la fisiología, al demostrar que las neurosis no solo afectan al ámbito mental, sino también al cuerpo físico.

			Posteriormente, el psicoterapeuta estadounidense Alexander Lowen, discípulo de Reich, creó el análisis bioenergético, mediante el cual demostró la importancia de las emociones y el pensamiento en la voluntad para sanar el cuerpo físico.

			Fue sobre todo gracias al trabajo de John Perriakos y su compañera, Eva Brooks, que pude elaborar el planteamiento de las cinco heridas del alma, cuya influencia en tu vida profesional descubrirás en este libro. Seguí sus investigaciones con diligencia para llegar a la redacción de las cinco heridas y sus máscaras, es decir, los comportamientos adaptativos que se asocian a cada herida.

			Todo lo que se describe en este libro ha sido ampliamente comprobado por los miles de personas que han asistido a mis talleres y por experiencias extraídas de mi vida profesional. Como no tengo ninguna prueba científica de lo que aquí se expone, te invito a que pruebes por tu cuenta lo que te propongo antes de rechazarlo y, sobre todo, a averiguar si puede ayudarte a mejorar tu calidad de vida en el trabajo.

			LAS 5 HERIDAS QUE  IMPIDEN SER UNO MISMO

			Me gustó mucho aprender que todo el sufrimiento humano puede condensarse en cinco heridas, que se enumeran a continuación en orden cronológico, es decir, en el orden en que aparecen a lo largo de la vida:

			
					RECHAZO (máscara del huidizo)

					ABANDONO (máscara del dependiente)

					HUMILLACIÓN (máscara del masoquista)

					TRAICIÓN (máscara del controlador)

					INJUSTICIA (máscara del rígido)

			

			Los rasgos descritos en este libro pueden parecerse a lo que se describe en otros estudios acerca de las características del ser humano. Cada estudio es diferente y este no pretende abolir ni sustituir a los demás.

			Adoptamos actitudes que nos impiden ser nosotros mismos, máscaras, para protegernos del sufrimiento. Cuanto mayor sea la herida, más presente estará la máscara, hasta el punto de definir por completo nuestro carácter. Estas máscaras se desarrollan desde que nacemos y hasta que cumplimos siete años. Por ejemplo, un niño que no fue deseado por sus padres padece incluso antes de nacer. A partir de entonces, mientras no seamos conscientes de ello, las máscaras siguen intensificándose. Te recuerdo que lo que experimentamos en esta vida es una continuación de las muchas vidas pasadas que nuestra alma conserva en su memoria.

			Lo que experimentamos en la vida personal con la familia y el entorno, desde el momento en que somos concebidos, seguirá manifestándose más tarde en nuestra vida afectiva familiar y en nuestras amistades. Lo que vivimos en el ámbito escolar y en cualquier contexto de aprendizaje, en casa y en la escuela, nos repercutirá en la vida profesional.

			Para ilustrar la idea de las heridas y sus máscaras, considera la siguiente imagen. La herida emocional puede compararse con una herida física que tienes en la mano desde hace mucho tiempo y que has ignorado, que has descuidado. En lugar de eso, prefieres ponerte un guante para no verla. Este guante equivale a la máscara. ¿Significa eso que la herida ya sanó? Te dejo adivinar la respuesta.

			En muchas instancias nos sentimos rechazados, abandonados, traicionados, humillados o tratados de manera injusta. En realidad, siempre que nos sentimos heridos, es el ego el que disfruta culpando a alguien más. Intentamos encontrar siempre a un culpable. A veces decidimos que nosotros somos los culpables, cuando en realidad, esto es tan falso como que la culpa es de los demás. Volveré sobre la noción de culpabilidad más adelante en este libro.

			Como me gusta decir, en la vida no hay villanos ni culpables. Solo hay personas que sufren, que tienen miedo a no ser amadas y que, por lo tanto, aún no se quieren lo suficiente como para aceptarse tal como son.

			Ahora sé que cuanto más acusamos (a nosotros mismos o a los demás), más se repite la misma experiencia. La acusación hace infeliz al ser humano, mientras que cuando miramos con compasión la parte del ser humano que sufre, los acontecimientos, las situaciones y las personas empiezan a transformarse.

			TU CUERPO TIENE DIFERENTES MENSAJES PARA TI

			Las máscaras que creamos para protegernos son visibles en nuestra constitución física. El cuerpo es tan inteligente que siempre encuentra la manera de hacernos saber a qué nos enfrentamos. En las siguientes secciones, descubrirás cómo reconocer estas máscaras en tu vida profesional.

			Describir la influencia de las heridas en el cuerpo físico es una forma eficaz de descubrir cuáles son tus heridas, cuando el ego quiere impedir que las identifiques en tus actitudes. El cuerpo no miente. En cada capítulo dedicado a las heridas, encontrarás un test para evaluar su huella en tus actitudes y comportamiento, además de una ilustración que muestra el impacto de las heridas en el aspecto físico.

			Es posible que te reconozcas en cada una de ellas y que te sorprendas al saber que las personas que sufren determinada herida actúan de ese modo como reacción a tal o cual progenitor. Antes de llegar a esta conclusión de manera apresurada, consulté a muchas personas para ver si efectivamente era así; la respuesta fue afirmativa. Descubrí que el progenitor con el que sentíamos que nos llevábamos mejor cuando éramos adolescentes es aquel con el que tenemos más asuntos pendientes. Es perfectamente humano que te cueste aceptar que el progenitor al que más quieres es también a quien le guardas más resentimiento.

			La descripción del comportamiento y las actitudes asociadas a las distintas heridas puede parecer negativa. A menudo las personas me cuentan que cuando descubrieron sus heridas, ya fuera en mi libro o durante un taller sobre el tema, se sintieron sorprendidas e incluso desanimadas al conocer cosas desagradables sobre sí mismas. Su primera reacción fue querer deshacerse de estas heridas. Es importante que no te engañes pensando que a partir de ahora tendrás todos los trucos que necesitas para ya no tener heridas en tu vida profesional. Por el contrario, adquirirás herramientas para observar y gestionar mejor tus heridas en vez de rechazarlas. Esa es la única forma de que disminuyan hasta desaparecer.

			QUERER ELIMINAR TUS HERIDAS ES UN INDICIO DE RECHAZO Y  NO DE ACEPTACIÓN.


			Del mismo modo que alguien que quiere deshacerse de su exceso de peso se rechaza en lugar de aceptarse, aunque consigamos deshacernos de algo o de alguien porque no podemos aceptarlo, será solo temporal. Lo que rechazamos regresará con más fuerza, a veces de forma diferente, pero puede provocarnos el mismo sufrimiento.

			Reconocer qué herida se activa y saber aceptarla te ayudará a no ponerte la máscara que se asocia a ella.

			Te sorprenderá gratamente descubrir que puedes poner un bálsamo en esta herida para que te deje de doler. Este bálsamo se llama aceptación. Hay un capítulo dedicado a ello en este libro (Capítulo 10. Hacia la realización profesional). Poco a poco, las heridas disminuyen en intensidad y duelen cada vez menos cuando se activan. Para ayudarte a ser más consciente del grado de importancia de cada una de tus heridas, te daré ejemplos de heridas activadas. Ahora solo tienes que abrir tu corazón a la lectura de estos capítulos.

			OBSÉRVATE Y ACÉPTATE ANTES DE TRANSFORMARTE

			Cuanto más alimentamos nuestra herida, más nos duele. Cuanto más rápido y fuerte reaccionamos ante una situación, la reacción es más duradera. Cuanto más queremos cambiar algo, más perdura. Cuanto más lo aceptemos, aunque no estemos de acuerdo con ello, más cambia.

			¿Por qué hay cada vez más suicidios y agotamiento? ¿Por qué tantas personas se hacen adictas a sustancias como el tabaco, el azúcar, el juego, el alcohol, los medicamentos o incluso las drogas, que les impiden ser conscientes de un verdadero problema en su vida laboral? ¿Por qué hay cada vez más enfermedades relacionadas con el trabajo, a pesar de los grandes avances de la ciencia y la tecnología, y de la mejora en las condiciones laborales? ¿Por qué hay cada vez más renuncias y otras formas de abandono ante circunstancias difíciles?

			Es porque la gente no quiere sentir todo el dolor de su alma. Por desgracia, negar ese dolor únicamente lo empeora. Nos quedan dos opciones: marchitarnos o florecer.

			Es importante tomar conciencia de la urgencia de conseguir el tipo de vida laboral al que todos aspiramos, una vida de realización y no de dolor. Después de tantos años observando y escuchando muchas situaciones problemáticas en un contexto profesional, me he dado cuenta de que es obvio que atraemos ciertos comportamientos de los demás en función de nuestras heridas. He llegado a comprender que todos somos portadores de al menos cuatro de las cinco heridas. Todos sufrimos en mayor o menor medida el rechazo, el abandono, la traición y la injusticia. La única herida que parece no estar presente en todos es la humillación.

			Vengo de una familia numerosa. Mis padres hicieron todo lo que pudieron por sus 11 hijos. Trabajaron mucho para cuidarlos, pero no estaban tan presentes y atentos a sus necesidades como les hubiera gustado. No tenían tiempo para hacerles cumplidos ni para escuchar sus problemas. Entonces ¿por qué ocurrió que algunos de sus hijos se sentían rechazados, otros abandonados o traicionados, mientras que unos más sentían que sufrían una injusticia? Algunos también sufrieron humillaciones. Ahora sé que no era lo que hacían los padres lo que causaba el sufrimiento asociado a estas heridas, sino la percepción personal que los niños tenían de las actitudes de sus padres.

			SIEMPRE ES NUESTRA PERCEPCIÓN O INTERPRETACIÓN DE LOS HECHOS  LO QUE NOS CAUSA SUFRIMIENTO,  NO LO QUE ALGUIEN ES O HACE.


			EL TRIÁNGULO DE LA VIDA

			El triángulo de la vida ilustra el hecho de que los demás actúan contigo como tú actúas con ellos y como actúas contigo mismo. La intensidad del sufrimiento, los miedos y las emociones es idéntica y se experimenta en el mismo grado.
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			Tomemos el ejemplo de un colega cuyo comportamiento es severo. Si lo acusas de ser demasiado severo, observa cómo te acusa de ser igual con él, y cómo te acusas de ser duro contigo mismo o con los demás. Por desgracia, somos muy poco conscientes de la cantidad de veces que nos acusamos a nosotros mismos. La severidad es un comportamiento no aceptado y, por lo tanto, es una actitud percibida como dolorosa. La intensidad del miedo y la emoción que esto provoca se experimentan en la misma medida.

			Cuando descubres que los dos se comportan de esa manera para ocultar su vulnerabilidad y su miedo, su relación se transforma. Mantienes la calma e incluso puedes ser capaz de fijarte en sus cualidades, porque sabes que, al adoptar esa actitud, en realidad estás poniéndote una máscara.

			Recuerda que cuando portas una máscara, ya no eres tú mismo. Lo mismo ocurre con los demás. Con esto en mente, serás más tolerante y te resultará más fácil mirar a tus colegas con compasión.

			Si adquieres la conciencia de que las máscaras que has creado para protegerte no son permanentes y pones en práctica los métodos sugeridos en este capítulo y en los siguientes, verás cómo disminuyen de manera gradual y, en consecuencia, tu actitud en tu vida profesional se transforma para bien. Lo mismo ocurre con tu cuerpo. Este proceso toma tiempo, pero una buena forma de evaluar tu transformación física es tomarte fotos cada año.

			HERIDAS INTERRELACIONADAS

			Las heridas más evidentes son la de injusticia y la de traición. Son aquellas de las que somos más conscientes y  tomamos más acciones para manejarlas. En segundo lugar, están las heridas de rechazo y de abandono. A menudo  tardamos más en sentir las heridas de rechazo y abandono que las heridas de traición y de injusticia. Esta resistencia es humana porque las heridas de rechazo y abandono son más dolorosas. Cuanto más pronto actúes sobre tus heridas de traición e injusticia en tu entorno laboral, más disminuirán por consecuencia tus heridas de abandono y rechazo.

			Cuando una experiencia profesional te hace experimentar muchas emociones y despierta en ti un gran sufrimiento, es muy probable que se activen varias heridas a la vez. Para saber cuál es la más importante, basta con identificar qué máscara se activó en primer lugar. Las otras máscaras se activan después una por una.

			Recuerdo una situación de este tipo que me hizo experimentar muchas emociones en el trabajo hace más de diez años. A los miembros del equipo que yo dirigía los habían recompensado por sus resultados de ventas, y el director general de la empresa me avisó que al día siguiente visitaría las oficinas y los equipos de los que yo era responsable. Yo estaba muy entusiasmada y orgullosa al respecto.

			Cuando entró, señaló los resultados, preguntándome delante de todo mi equipo si eso era todo lo que yo era capaz de hacer. Recuerdo que me sentí sola, abandonada por mis jefes directos, todos del sexo opuesto. También sentí cómo aumentaba mi ira ante lo que me parecía una traición.

			Para evitar que me invadiera el pánico, me puse mi máscara de rígida, a la que me había acostumbrado desde niña para quedar bien ante las figuras de autoridad, por miedo a decepcionarlas. Cuando el director general se marchó, me refugié en mi despacho, incapaz de salir durante varias horas. Me enfrenté a mi herida de rechazo, en medio de un ataque de pánico, y a mi herida de abandono, la cual me entristeció mucho. Me temblaban las manos y me faltaba el aire. Deseaba con todas mis fuerzas volverme invisible, desaparecer.

			Cuatro de las cinco heridas emocionales se habían activado en mí por esta experiencia, que me permitió descubrir lo alto que había puesto el listón en mi ideal de perfección profesional. Este ideal me hacía sentir constantemente inútil e incompetente ante los hombres de mi entorno laboral. Como la pequeña Nathalie, que seguía creyéndose inútil e incompetente frente al ideal profesional de su padre, en el que solo los hombres parecían tener valor, o al menos eso era lo que percibía.

			Me gustaría utilizar este ejemplo para recordar que, cuando experimentamos cualquier tipo de problema con una persona del sexo opuesto, se activan las cuatro heridas, con excepción de la humillación. Con demasiada frecuencia, nos olvidamos de considerar que la intensidad del dolor experimentado depende de la magnitud de la herida que intentamos ocultar. Esto se llama «negación». No queremos admitir que  el rechazo que sentimos ante la otra persona es un reflejo de nuestro rechazo hacia nosotros mismos, de la falta de amor propio.

			¿Por qué no queremos admitirlo? Porque hemos dejado que el ego tome el control de nuestra vida. Así que no es nuestro verdadero yo el que decide, sino el ego. Por lo tanto, es esencial darse cuenta de que, en cuanto se activa una herida, es señal de que ya no dirigimos nuestra vida, de que estamos dejando que el ego lo haga en nuestro lugar. Este es el origen de las dificultades que encontramos en la vida profesional.

			Es algo extraña la idea de permitirse ser fiel a uno mismo en la vida profesional, ¿no?

			Se me saltaban los ojos de solo pensarlo cuando emprendí el despertar de mi conciencia. Como buena persona conformista, o también podría decirse camaleónica, durante gran parte de mi vida laboral me adapté a lo que imaginaba que se esperaba de mí en el mundo del trabajo para encajar. Tenía tanto miedo de sentirme inadecuada en mi profesión que adaptarme a las expectativas de los demás me otorgaba una sensación de seguridad.

			LA INFLUENCIA DEL ENTORNO

			Te recuerdo que las heridas emocionales se activan una y otra vez desde la infancia. Así que cualquier actitud que se perciba como de sufrimiento en relación con el aprendizaje, el mundo laboral y la relación con los demás en el ámbito profesional es la continuación de lo que el niño no aprendió a manejar durante su formación estudiantil.

			Los modelos del niño en la configuración de su relación con el entorno profesional pueden ser:

			
					padres o personas que hayan desempeñado el papel de figura de autoridad, por ejemplo, un abuelo;

					profesores o personas que han desempeñado el papel de educadores.

			

			Del mismo modo, la relación de los padres o de quienes han actuado como tales con el mundo laboral servirá de modelo al niño en su formación profesional.

			En estos entornos de aprendizaje, cualquier actitud que el niño perciba como aceptable, es decir que al adoptarla se sienta aceptado, es una actitud que uno de sus padres también aceptaba en su propia persona y que el niño, ya de adulto, aceptará para sí, lo que quiere decir que no experimentará emoción alguna al adoptar este comportamiento. Estas actitudes no están asociadas a la noción del bien o el mal.

			Por el contrario, cualquier actitud que el niño perciba como inaceptable en su entorno de aprendizaje es una actitud que uno de sus padres tampoco aceptaba en su propia persona y  que el niño convertido en adulto ya no aceptará para sí mismo. Esto le generará una reacción emocional cada vez que vuelva a adoptar dicha actitud, la cual juzgará incorrecta, y esto dará lugar al sentimiento de culpa.

			Tomemos el ejemplo de un niño al que le estimula acabar su tarea en el último momento. Sabe que se acepta a sí mismo, que es aceptado y que acepta a los demás siempre que este comportamiento no le provoque ninguna emoción, es decir, que no le cause miedo a ser juzgado o acusado. Sabe que se acepta a sí mismo si sus padres o educadores no lo critican por esta actitud.

			Si el niño ha sentido que alguno de sus padres o profesores lo juzga por su actitud de procrastinación, es decir que esa persona teme por él, cuando sea adulto, ese niño experimentará una emoción cada que se presente su lado procrastinador. Esto puede causarle mucho estrés cuando se enfrente a una actitud que en un principio era natural en él, o a lo mejor se pasará la vida laboral anticipándose a todo por miedo a experimentar estrés si vuelve a procrastinar.

			Hay tantos individuos como sistemas de creencias y de valores. Cada persona que ingresa en el mercado laboral es un niño que ha crecido en un entorno determinado.

			Nuestros padres han sido nuestros modelos a seguir en cuanto a su relación con el aprendizaje y el mundo laboral, por lo que han ejercido una influencia importante de manera más o menos consciente.  

			El niño puede conformarse, es decir, reproducir el modelo que ha recibido, o reaccionar, es decir, ir en contra de las actitudes que sus modelos percibían como inaceptables.

			Por ejemplo, si tus padres te enseñaron que tenías que trabajar duro para ser digno, o que tenías que sacar una calificación determinada para que te reconocieran, es altamente probable que llegaras a tu vida profesional con esa mentalidad. A menos que reacciones a los sistemas de creencias de tus padres y decidas adoptar exactamente el comportamiento opuesto, lo que en realidad es un acto de autosabotaje. Tu ego intenta hacerte creer que no eres como tu progenitor del mismo sexo.

			Así, generación tras generación, los padres pueden sentirse consternados al ver que sus hijos van en contra de los valores y creencias que han intentado inculcarles. Y la razón principal de este tipo de reacción contraria al modelo aprendido es que los niños perciben, de forma más o menos consciente, que las enseñanzas de sus padres provienen del miedo.

			La relación de tus propios padres con las figuras de autoridad a lo largo de su vida, como tú las percibiste, también influye bastante en tu carrera profesional. La relación con la autoridad puede desestabilizarse especialmente en la adolescencia, cuando los hijos, que son adultos en ciernes, empiezan a cuestionar los sistemas de creencias y de valores de sus padres o profesores.

			Recuerdo a mi padre contando anécdotas en las reuniones familiares sobre cómo había sido un zoquete en el colegio y cómo le gustaba hacerles bromas a sus profesores, como cambiar la hora del reloj de la clase para que el recreo durara más. A mí me hacían mucha gracia, salvo cuando me explicaba que eso no le gustaba ni al profesor ni a mi abuelo. Su profesor le pegaba en la punta de los dedos con una regla y cuando llegaba a casa le pegaban con el cinturón. Puedo asegurarte que en la escuela primaria me convertí en una alumna dócil, obediente y rígida, que prefería sacar buenas calificaciones y portarse bien antes que hacer travesuras.

			Mi intención aquí no es en modo alguno acusar a mi abuelo paterno, que tuvo que criar a cuatro hijos varones, sino más bien observar con compasión a la mujer rebelde que puedo llegar a ser, así como a la mujer conformista que fui durante mucho tiempo en el mundo empresarial.

			Para concluir este capítulo, te propongo un ejercicio que te ayudará a ver la influencia que han tenido tus padres en tu vida profesional.
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			En los próximos capítulos, podrás relacionar las actitudes y los comportamientos que adoptas en tu vida profesional con la herida que se les asocia. 
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			CAPÍTULO 4

			La herida de rechazo
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			Te presento un cuestionario que te ayudará a tomar conciencia de las actitudes y los comportamientos que adoptas en tu vida profesional cuando se despierta tu herida de rechazo y te pones la máscara del huidizo. Te invito a que tomes un lápiz y una hoja de papel o saques una fotocopia de estas páginas para marcar los comportamientos en los que te reconoces y puntuarlos del 1 al 5 según su grado de importancia. Puedes repetir esta prueba periódicamente para ver cómo evolucionan estos comportamientos en tu trabajo.

			Características del huidizo    Puntuación______________

			
			
					Me siento ajeno a lo material, a lo concreto.

					Me inclino más por las tareas y profesiones intelectuales.

					Soy perfeccionista, a veces obsesivo.

					Me siento insatisfecho con lo que soy.

					A medida que envejezco, cada vez me da más pánico.

					Me desvalorizo, a veces hasta el punto de pensar que soy un fracaso.

					Me considero inútil, que no valgo nada, que estorbo porque no soy interesante.

					Tengo baja autoestima.

					Me aíslo con facilidad, puedo parecer solitario.

					Me cuesta reunirme en grupo.

					Me siento o quiero ser invisible en situaciones sociales.

					Me da miedo hablar en público.

					A veces me resulta difícil darme mi lugar.

					Huyo fácilmente (en pensamiento o acción) cuando un compañero levanta la voz o se vuelve agresivo.

					Me preocupa cómo me miran los demás.

					Soy bastante reservado por naturaleza.

					No creo que mi presencia marque la diferencia.

					Creo que soy diferente a mis colegas, me considero atípico.

					Me siento incomprendido.

					Me refugio en las adicciones (alcohol, cigarros, drogas, medicamentos…).

					Entro en negación respecto de lo que me ocurre por dentro.

					Doy la impresión de estar en otra parte, «en la luna».

					Me siento abrumado por mis emociones cuando estoy solo.

					Soy un tanto ansioso, lo que me hace bueno para cumplir con mis deberes.


					Solo siento que existo cuando estoy muy ocupado.

			


También es altamente recomendable que dos personas que te conozcan bien realicen este cuestionario, una de tu vida personal y otra de tu vida profesional. Prepárate para las sorpresas, porque el ego nos impide vernos como realmente somos. Por eso, debes mantener la mente abierta a los comentarios de tus más allegados.



			Rechazar a alguien significa alejarlo, no querer tenerlo cerca.

			La herida de rechazo es la más dolorosa porque la persona se siente rechazada en su derecho a existir, en su ser, su individualidad. Esta herida, como las otras cuatro, puede despertarse en diversos grados, según el individuo y sus vivencias. 

			La herida de rechazo la despierta el progenitor del mismo sexo, que es el modelo para aprender a querer y a amarnos. Así pues, cualquier actitud que se perciba como dolorosa en este progenitor en el ámbito del aprendizaje y el entorno profesional provocará que el niño la rechace. Lo mismo ocurre con cualquier actitud en la que se sienta rechazado en su propia relación con el aprendizaje, o cualquier actitud en la que rechace a los demás.

			Por ejemplo, si a tu progenitor del mismo sexo no le gusta ser autoritario, es muy posible que tu relación con la autoridad, ya sea expresada por otros o por ti mismo, sea dolorosa.

			Como vimos en el capítulo anterior, cuando se activa una herida, nos ponemos una máscara para no sufrir. Ya no somos nosotros mismos; el ego ha tomado el control de nuestra vida.

			La máscara que adopta la persona que se siente rechazada es la del huidizo. Esta persona tiene un cuerpo contraído, angosto o delgado (cuando la herida es más importante) o algunas partes de su cuerpo son pequeñas (cuando la herida es menos importante).

			Es el cuerpo de un individuo que no quiere ocupar demasiado espacio. Esta morfología hace que las personas huidizas no destaquen mucho en situaciones sociales. Es más, es el tipo de persona que después no recuerdas haber visto en un evento, porque se esfuerza mucho por pasar desapercibida.

			Esta herida se activa, por ejemplo, cuando tu solicitud de trabajo no tiene éxito y crees que es porque la empresa no te quiere por ser quien eres.

			Los huidizos prefieren una oficina pequeña y cerrada para trabajar, pues hacerlo en un espacio abierto puede provocarles pánico por la posibilidad de que todas las miradas estén puestas sobre ellos. 

			Para evitar sentir pánico ante la idea de sentirse rechazado, huirá y se ocultará de distintas maneras. Por eso prefiere no apegarse a cosas materiales, ya que esto le impide huir rápidamente cuando tiene ganas de abandonar una empresa, por ejemplo. Es el caso de un empleado que abandona un puesto de trabajo sin previo aviso. Si se diera la situación de que lo despidieran, no se sorprendería, porque está convencido de que nunca estará a la altura del puesto, pues también suelen rechazarse a sí mismos. Por lo tanto, son muy autoexigentes, sobre todo en lo que respecta a cómo juzgan lo que son, más que lo que hacen. El huidizo confunde el «hacer» con el «ser».

			Considera superfluas las cosas materiales y a menudo se pregunta qué es lo que hace en ese entorno laboral. Todo lo que tenga que ver con el espíritu, el intelecto, le interesa más.

			Estas son las formas en que la herida de rechazo contribuye a que esta persona decida huir en lugar de ocupar su lugar en la vida laboral:

			
			
					Sienten pánico ante la idea de hacerse valer y tener que dar su opinión, sobre todo cuando hablan en público. Esto puede llevarlos incluso a olvidarse de lo que iban a decir.

					Puede ser percibido por otros como apocado, falto de personalidad y poco carismático. Prefiere callarse a atreverse a dar su opinión.

					Como no se siente aceptado tal como es, cree que es inútil y que no vale nada a los ojos de los demás. No ve lo que puede aportar a un equipo.

					Prefiere mantenerse alejado a sentir cómo se activa de nuevo su herida.

					Con frecuencia se compara con sus colegas, lo que no hace sino acentuar su herida y alimentar su sentimiento de inferioridad.

					Siente que existe cuando tiene muchas tareas que hacer.

					Por desgracia, tiene una gran capacidad para el autosabotaje. Inconscientemente, prefiere sabotearse a sí mismo antes que arriesgarse a hacer su trabajo de la forma en que le gustaría, por miedo a sentirse rechazado por su manera de llevarlo a cabo.

					Pueden percibirse a sí mismos como impostores, es decir que se sienten incompetentes cuando se les confía un proyecto. El huidizo siente que su vida profesional es un fracaso. 

			

			Por ejemplo, cuando mi directora me ofreció el puesto de responsable de comunicación en la escuela internacional para la que trabajaba, no me sentí con derecho a ello porque no tenía ningún diploma que me acreditara en ese campo. Aunque ella reconocía mi capacidad para entender intuitivamente cómo funcionaban las cosas, yo tenía miedo de no servir para ello. Ese es precisamente el empleo que tuve que abandonar por agotamiento. 

			¿Has notado la tendencia que tenemos de ir a buscar a un compañero que se aísla para que conviva con el resto del grupo? Muchas personas lo hacen creyendo que están ayudando al huidizo. Por desgracia, como ellos no creen en su propia valía, intentar que se unan a una fiesta o reunión cuando se sienten fuera de lugar solo aumenta su sensación de pánico.

			Si supervisas a personas huidizas, te habrás dado cuenta de lo difícil que puede resultarles entablar una relación, pues les cuesta dar su opinión y no se atreven a expresarse.

			Del mismo modo, si eres empleado y tienes un jefe huidizo, quizá te moleste que huya cada vez que quieres hablar con él de un tema importante.

			Si trabajas por tu cuenta y llevas puesta la máscara del huidizo, es posible que sientas pánico al emprender por miedo a ser distinto a tus colegas que trabajan para una empresa. 

			Todos los seres humanos llevamos la herida de rechazo, pero en distinto grado, según el plan de vida de cada quien. Ser auténticos en el ámbito profesional es todo un desafío. Es la herida más profunda y dolorosa que enfrentamos en todos los ámbitos de la vida y, por lo tanto, también en el laboral. Sin embargo, es precisamente esta herida la que esta nueva era de nuestra relación con el trabajo nos invita a enfrentar. Es fundamental concedernos el derecho de ser nosotros mismos, de abrazar nuestra individualidad, incluso cuando esta no se ajusta por completo a las normas de la sociedad, el mercado laboral o las empresas.

			
			El huidizo, que con frecuencia puede salirse fácilmente del mundo e irse al plano astral, se fija ideales que resultan casi inalcanzables. Esto lo convierte en un perfeccionista que a veces cae en la obsesión. 

			Las personas huidizas buscan la perfección como una forma de ganarse el cariño y la aceptación de los demás. Recibir una crítica puede ser profundamente doloroso para ellas, ya que suelen interpretar que lo que se cuestiona es algo de su ser y se sienten invalidadas. Por eso temen equivocarse.

			No conocen la diferencia entre hacer y ser. Olvidan algo o cometen un error y se juzgan por lo que SON, cuando lo que no fue perfecto es lo que hicieron. Varios líderes de mi escuela han tenido que enfrentar y trabajar intensamente en su herida de rechazo. Al inicio, les preocupaba profundamente cometer errores o pasar algo por alto. Esta herida, precisamente, es la que nos dificulta aceptar nuestra humanidad, con debilidades y defectos.

			Una persona huidiza que experimenta alguna dificultad para relacionarse en su vida profesional suele comportarse de la siguiente forma: 

			
					Inventan excusas para los demás y se culpan a ellas mismas.

					Tienen una autoestima muy baja, lo que puede llevarlas a caer en manipulaciones cuando se enfrentan a jefes, colegas o directores que están en una posición de poder.

					Son expertas en negar la realidad. No se dan cuenta de que la negación no es más que una manifestación de su ego y de que se están engañando constantemente.

					Les cuesta mucho trabajo pedir ayuda por miedo a molestar a los demás. No se sienten lo suficientemente importantes como para merecerla.

			

			Cualquier creencia que un niño forme antes de los 7 años y que asocie una actitud espontánea, natural y agradable con una respuesta negativa de sus profesores, padres, figuras de autoridad o incluso de sí mismo, genera una herida que se manifestará en su vida laboral como adulto. Por ejemplo, si un niño expresa espontáneamente su desacuerdo con un profesor y experimenta el dolor del rechazo porque el docente le señala que su forma de dirigirse no es correcta, este evento dejará una herida profunda. De adulto, evitará ser espontáneo en su vida profesional por temor a ser juzgado o desaprobado por sus superiores, perpetuando el dolor asociado a esa actitud desde la infancia y manteniendo activa su herida de rechazo.

			Esta herida, que se agrava con el tiempo, puede incluso llegar a provocar exclusión del ámbito laboral, haciendo que la persona se sienta incapaz de reincorporarse al trabajo. Esto es especialmente común en quienes vivieron fobia escolar durante su aprendizaje y reviven esa experiencia en el entorno laboral, ya que la creencia no se ha hecho consciente.

			Mientras las personas huyan de su sufrimiento, no podrán concederse el derecho a ser ellas mismas. En consecuencia, se sentirán cada vez más incomprendidas y diferentes de sus colegas, por lo que agravarán su herida aislándose de ellos. En realidad, el huidizo es una persona muy eficiente y con una gran capacidad para trabajar.

			Según el concepto del triángulo de la vida que te presenté anteriormente, recuerda que, cuando te sientes rechazado por un jefe, director, colega o compañero, ellos se rechazan a sí mismos por este comportamiento en la misma medida y tú también los rechazas a ese mismo grado.

			De forma similar, todas las actitudes que tus padres rechazaban de sí mismos en su relación con el trabajo o en sus relaciones profesionales, y que tú percibías como sufrimiento, también las rechazarás. Y lo seguirás haciendo hasta que te des derecho a ser así a veces, y hasta que vuelvas a conectar con la idea de que eres valioso incluso cuando eres así.

			Pongamos el ejemplo de un niño que creció en una familia con padres ambiciosos, es decir, que daban mucha importancia a su carrera profesional. Si estos padres se juzgaban o se acusaban (sin ser conscientes de ello) de ser malos padres porque su ambición les parecía demasiada, es muy probable que este niño percibiera esta actitud dolorosa en ellos. Por eso, les acusará de serlo y no se dará el derecho de ser un padre o una madre con ambición cuando se convierta en adulto.

			Como expliqué en el prólogo, unos días antes de firmar el contrato para ser coautora de este libro, me fracturé la muñeca derecha. Hice consciente la parte de mí que se autosaboteaba por miedo a no ser lo suficientemente buena como para escribir junto a una autora de renombre internacional por mis defectos. Esta experiencia también me hizo darme cuenta de que había juzgado a colegas míos que habían sido ascendidos a puestos altos porque, en mi percepción, tenían defectos inaceptables. 

			Me di cuenta de que lo que rechazaba era mi lado humano, que me había impuesto un ideal que debía alcanzar para poder sentirme con derecho al desarrollo profesional. También me ayudó a entender por qué los responsables de contratación me habían juzgado a veces como poco apta para los puestos, a pesar de que los trabajos, tareas y proyectos que me daban me permitían desarrollar todo mi potencial.

			Como esta herida la activa el progenitor del mismo sexo, el huidizo buscará sentirse querido por personas del mismo sexo en su vida profesional. Esta es la forma que tiene el ego de compensar la falta de aceptación que el individuo ha experimentado en relación con quien era de niño cuando aprendía algo o en su relación con los demás. Si no son capaces de sentirse queridos, pueden acabar odiando a un compañero, a un colega, a un directivo, etcétera.

			Cuando el huidizo se enfrenta a una persona del sexo opuesto, tiende a tener miedo de rechazar a este colega. Se impedirán ser ellos mismos, por ejemplo, reprimiendo sus palabras para evitar el rechazo. Si te consideras una persona con la herida de rechazo en tu entorno profesional, es importante que aceptes que, si tus colegas y jefes te rechazan, es porque tu herida está demasiado presente.

			He aquí algunas actitudes que te ayudarán a detectar rápidamente la herida de rechazo en ti mismo o en alguno de tus compañeros de trabajo:

			Relación con las emociones: el huidizo entra en negación y se disocia de sus sentimientos por miedo a sentir su pánico al pensar que no vale nada.

			Relación con la autoridad: intenta evitar el conflicto y huye de las figuras de autoridad para no sentir ansiedad.

			Relación con la supervisión del trabajo realizado: el directivo huidizo puede parecer apocado, pues evita tomar posicionamientos frente al equipo que supervisa. El empleado huidizo busca una forma de evitar el pánico cuando un jefe, un cliente o un colega le hace una observación sobre el trabajo realizado. Se desconectan de lo que sienten, puede parecer que están atrapados en su propio mundo, y enseguida huyen y se aíslan.

			Relación con el lugar de trabajo: las personas huidizas prefieren trabajar desde casa, ya que así toman una cómoda distancia de sus colegas. Como tienden a escapar aislándose, esto refuerza su negación frente a sus miedos. Para ellas es esencial mantener una presencia física en la empresa, pero su ego intentará convencerlas de que trabajen tantos días como sea posible a distancia.

			Relación con la calidad del trabajo: las personas huidizas invierten mucho tiempo en asegurarse de que el trabajo quede impecable. Pueden dedicar horas a afinar un solo detalle o vuelven a empezar desde cero porque dudan de sí mismas, lo que les hace perder contacto con su eficacia natural. EL HUIDIZO TIENE MIEDO DE SER ÉL MISMO EN LA FORMA DE HACER SU TRABAJO. SE COMPARA CON LOS DEMÁS Y TEME NO VALER NADA POR SER DISTINTO A ELLOS.

			Afrontar las críticas propias y ajenas: una persona huidiza que recibe críticas experimenta emociones intensas, a menudo miedo visceral. Aunque se le critique por el trabajo que ha realizado, inmediatamente se sentirá criticada por lo que es como persona. Se especializa en la negación, sofocando su miedo para evitar sentir pánico por no estar a la altura de su propio ideal de perfección. En la misma medida en que teme ser criticada, le resultará difícil ofrecer críticas, aunque sean constructivas.

			Estilo de comunicación: el huidizo es reconocible por su voz débil y un comportamiento pasivo y apocado. Esta persona cambia de tema y busca evitar el conflicto en cualquier situación. No se hace valer frente a los otros.

			Relación con el sentimiento de impotencia: la persona huidiza experimenta momentos en los que se siente triste e impotente y en los que se demerita con facilidad. Se siente rechazada por alguno de sus colegas, y esto le da

			
			
			
			
			
			
			
					Piensa que no es bueno y se considera diferente de los demás. Esto puede hacerle sentir que no pertenece a ninguna categoría o grupo en el lugar de trabajo y llevarlo al aislamiento. Es un signo de que no se acepta como individuo. 

					Tiene miedo de ser el centro de atención en un grupo y prefiere permanecer en segundo plano.

					Teme que se cuestione su forma de ser, lo que alimenta sus sentimientos de inferioridad e ilegitimidad.

					Demerita fácilmente su forma de ser, sin darse cuenta de que se está rechazando a sí mismo.

			

			
			
			
			
			
			
			
					Te darás cuenta de lo eficaz que eres y de la cantidad de trabajo que puedes hacer cuando te das tu lugar y reconoces lo mucho que vales;

					aceptarás y usarás más tu capacidad para crear, innovar e imaginar, con gran atención al detalle;

					redescubrirás tu capacidad para trabajar por tu propia cuenta y sentirte bien por ello.
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