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Para mi familia de siempre: que este mensaje pueda cambiar el pasado, el presente y el rumbo de nuestro futuro.
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«El legado del pasado es la semilla que aporta la cosecha del futuro.»
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PIENSA SIMPLEMENTE en el título de este libro: Cómo sanar tu historia familiar. ¿Acaso el presente puede sanar realmente el pasado? ¿Y puede crear también un futuro nuevo? ¡Menuda paradoja!

¿Y si esto fuese cierto? ¿Y si el presente y el futuro dejasen de ser rehenes del pasado? De hecho, ¿podría haber algo más profundo, algo más notablemente motivador, emocionante e inspirador? ¿Y si la profunda comprensión y las acciones sabias basadas en ese conocimiento te permitiesen no sólo romper los ciclos insanos y evitar que los patrones destructivos se transmitieran a las siguientes generaciones, sino también apoyar e influir en tus hermanos, padres y abuelos vivos?

Cómo sanar tu historia familiar es un libro absolutamente sensacional y una idea profundamente importante. Quienes descubran su verdad y actúen consecuentemente se convertirán en poderosos agentes de cambio positivo dentro de su familia.

Hace muchos años formé parte de un comité de catedráticos universitarios, todos ellos comprometidos académicos de diversas disciplinas, cuyo interés era llegar a comprender los principios básicos de la sanación; no sólo para los individuos, sino también para las relaciones y las familias. Presenciar la síntesis de pensamientos, investigaciones y escritos reunidos por personas que trataban de ser extremadamente abiertas y receptivas me resultó absolutamente fascinante.

Al cabo de más de dos años de trabajo sinérgico, con el que todo el mundo creció y aprendió, terminamos en un lugar que nadie podría haber podido anticipar al iniciar el proceso. La visión clave que todos descubrimos subraya el mensaje de este libro, y fue que todos tenemos el potencial de convertirnos en lo que denominamos una «figura de transición», alguien que puede romper ciclos intergeneracionales de hábitos y patrones insanos. Al hacerlo, no sólo influimos positivamente en generaciones futuras, sino que también lo hacemos sobre las personas vivas que puedan haber creado o transmitido esas mismas tendencias, hábitos o patrones destructivos. Las personas de transición entran en contacto con un nivel de motivación y deseo que trasciende significativamente nuestros propios objetivos de satisfacción personal.

Estaba de excedencia en Hawai, hace muchos años, cuando me puse a deambular en estado meditativo por los montones de libros de una biblioteca. Saqué uno de los estantes, el cual contenía las tres frases siguientes (estas frases influyeron profundamente en muchos aspectos de mi vida y, en especial, de mi trabajo):


Entre el estímulo y la respuesta existe un espacio.

En ese espacio yace nuestra libertad y nuestro poder para elegir la respuesta.

En nuestra respuesta yace nuestro crecimiento y nuestra libertad1.



Reflexioné sobre esas frases una y otra vez, y durante un tiempo apenas podía pensar en otra cosa. Me di cuenta de que entre cualquier suceso que haya podido sucedernos en el pasado (como nuestras características genéticas) y nuestras circunstancias actuales existe un espacio donde podemos elegir la respuesta. El resultado nos puede aportar libertad y crecimiento. Aunque entendía esta noción a nivel intelectual, su fuerza emocional me dio simultáneamente una emocionante sensación de libertad y una temida (en cierto modo) sensación de responsabilidad.

La mayoría hemos heredado tendencias genéticas a padecer ciertas enfermedades. Pero todos conocemos a personas que, concienciándose de esas tendencias, eligen sabiamente un plan de acción para evitar, o al menos minimizar, la manifestación de esas enfermedades en su vida. Éste es un ejemplo del espacio que existe entre el estímulo y la respuesta, y hay muchos más.

Cada vez que nos encontramos con gemelos idénticos que crecen en circunstancias muy parecidas, pero que eligen caminos distintos, vemos de nuevo la manifestación del espacio entre estímulo y respuesta. Las personas que han aprendido a reinventarse a sí mismas también pueden hablar del poder de ese espacio. Nuestra libertad personal de elección es también nuestra mayor bendición; bueno, tal vez sea la segunda. Nuestro mayor don es la vida en sí; la habilidad que tenemos para dirigir esa vida viene después.

Los animales no poseen esos dones y, como no tienen conciencia de sí mismos, no se pueden reinventar. Aunque poseen memoria y propensiones desarrolladas gracias al instinto y al entrenamiento, estas criaturas no poseen imaginación para visionar un futuro distinto ni voluntad, aparte de su preparación física y sus rasgos psicológicos básicos. Saca carne, toca la campana, y el perro empezará a salivar: carne, campana, salivar; carne, campana, salivar. Retira el premio y toca la campana, como demostró la investigación de Pavlov, y el perro seguirá babeando como anticipación.

Aunque algunos animales son muy inteligentes, no pueden alejarse de sí mismos para examinar su vida; los humanos somos los únicos que podemos hacerlo. Somos los únicos que podemos unir la conciencia de nosotros mismos (incluyendo la memoria) con la imaginación (que realmente supera a la memoria o al conocimiento) y la conciencia (que es el sentido innato y divino del bien y del mal, y no sólo un superego socializado, como decía Freud), y actuar con independencia para volver a crearlos después, rompiendo los patrones destructivos y los ciclos insanos, y convirtiéndonos así en agentes de cambio positivo.

Aquellas personas que se reinventan a sí mismas se pueden convertir en modelos, y su poder puede llegar a ser tan notable e inspirador que infunda a todas las personas que se relacionen con ellas de cerca, especialmente a los seres queridos (incluyendo padres, abuelos y hermanos vivos), la conciencia de lo que es realmente posible.

A la hora de estudiar este libro, te animo a seguir cuidadosamente los cinco pasos propuestos por Rebecca Hintze para liberarte de los patrones destructivos. Descubrirás que para el proceso interior que ella atraviesa, y el trabajo de sanación que realiza con los demás, se necesitan los cuatro dones que yo considero exclusivamente humanos (conciencia de uno mismo, imaginación, conciencia y voluntad independiente). Es en la interacción sinérgica de estos cuatro dones exclusivamente humanos donde podrás ver la poderosa e intuitiva sanación que ella lleva a cabo y documenta.

Confío en que cuando termines este libro te des cuenta de que tu futuro no tiene que seguir siendo rehén de tu pasado. Cuando tu conciencia de ti mismo descubra engaños y miedos, te sentirás naturalmente motivado a utilizar la imaginación dirigida por la conciencia, así como la voluntad independiente, para crear un futuro nuevo y para sanar las consecuencias del pasado. No cambiarás la historia, sino sus consecuencias. Ésa es la esencia del proceso de sanación.

Aunque Rebecca y yo no utilicemos el mismo lenguaje para referirnos a los cuatro dones humanos, cuando estudies sus teorías verás cómo interactúan para remediar historias familiares y, finalmente, a la propia sociedad. Esta sanación se tiene que producir. Existe un imperativo moral asociado a esta clase de esfuerzo, pues los sentimientos reprimidos no mueren nunca; se entierran vivos y salen a la luz de una forma más fea. Si queremos ayudar a mejorar nuestro mundo, primero debemos prestar atención a nuestra familia, que es la unidad fundamental de la sociedad. Ninguna civilización ha sobrevivido nunca a su ruptura.

Las implicaciones de este libro para nuestra familia son tremendamente emocionantes, importantes y profundas. Como cuando lanzamos una piedra a un estanque, las ondas de buena voluntad alcanzan la otra orilla.


Introducción

Sanando familias, curándonos a nosotros
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ÉRASE UNA VEZ UNA joven recién casada que empezó a cocinar un jamón para la cena. Cuando le cortó las dos puntas y lo puso en la cazuela, su marido le preguntó por qué lo hacía, y ella le respondió: «Así sabe mejor.» Después, sin embargo, ella misma se hizo esa pregunta, así que llamó a su madre, que era la que le había enseñado a cocinar. «¿Por qué me dijiste que le cortase las puntas al jamón?», le preguntó.

Su madre dijo: «No estoy muy segura, pero sé que así sabe mejor. Y así es como lo hacía mi madre.»

La joven llamó entonces a su abuela y volvió a preguntar: «¿Por qué le quitamos las puntas al jamón?»

Su abuela respondió: «Porque si no, no cabe en mi cazuela.»

¿Te has preguntado alguna vez por qué tú, tu hermano, hermana, primo o tío os comportáis exactamente igual que la bisabuela o el abuelo, o algún otro antepasado cercano? Al igual que la joven recién casada de la historia, todos expresamos creencias o comportamientos aprendidos de nuestros antepasados. Algunas veces los entendemos y otras no. Tal vez tuvieran sentido en el contexto vital de otras personas, pero para nosotros no siempre lo tienen. La historia del jamón es un ejemplo simple y divertido, pero muchos otros patrones e ideas son mucho más complejos y serios. Pueden tener un impacto tremendo y duradero, ya sea positivo o negativo, en el producto de muchas vidas. Por ejemplo, si dos personas se casan y tienen tres hijos, que a su vez se casan y tienen tres hijos, y esos nietos hacen lo mismo, y el patrón se perpetúa así durante doce generaciones (todos se casan y tienen tres hijos), el número total de familiares descendientes de la pareja original será aproximadamente ¡de 3.188.643 personas!

Aunque la joven de la historia inicial creía que el sabor del jamón mejoraba si le quitaba las puntas, esa costumbre se originó sencillamente por conveniencia. Al darse cuenta de la verdad, comprobó el tamaño de su cazuela y descubrió que a ella le cabía toda la pieza de jamón, así que modificó su comportamiento.

Todos tenemos experiencias que nos hacen sacar conclusiones del mundo que nos rodea; se convierten en «filtros» a través de los cuales vemos el mundo. Los ancestros transmiten los suyos a sus descendientes, quienes los adoptan conscientemente, a modo de enseñanzas que siguen un propósito, e inconscientemente a través de la absorción. Con el paso del tiempo, estas percepciones de la realidad se convierten en la base de los sistemas de opinión familiares. Evidentemente, luego se añaden y restan directrices basadas en experiencias individuales. Sin embargo, los supuestos pueden durar varias generaciones, influyendo en incontables miembros de la familia. ¡Imagínate las consecuencias si el comportamiento aprendido de nuestra historia no fuese cortarle las puntas al jamón, sino una de las miles de acciones insanas que madres y padres les pueden transmitir a sus hijos!

¿POR QUÉ ESTE LIBRO?

Como madre, esposa, hija, terapeuta y, sobre todo, ser humano, siempre me he sentido impulsada a comprenderme a mí misma y a descubrir qué pudiera transmitir yo (por no mencionar lo que me hayan transmitido los demás). En mi búsqueda de mi yo verdadero (el yo espiritual que subyace a mis generaciones de patrones), me he esforzado por exponer muchos engaños poderosos creados por tradiciones familiares erróneas. Eso me ha permitido mirarme con claridad y poderme enfocar en sanar mi propia disfunción.

Para comprenderme debes conocer un importante acontecimiento de mi vida. A la edad de catorce años contraje el síndrome de Reye, una enfermedad mortal vinculada actualmente a la aspirina y a las enfermedades infantiles. Casi me quita la vida. Gracias a la fe, las oraciones, el ayuno de amigos, los miembros de la iglesia y de la familia, y a mi propia voluntad de vivir, mi situación cambió de pronto, precisamente el día en que iban a realizarme una operación cerebral que me podría haber dejado en estado vegetativo para el resto de mis días. Al cabo de unos días salí del centro médico de la Universidad de Georgetown; era un verdadero milagro. En esa época yo era la única persona que había sobrevivido a un estado avanzado del síndrome de Reye sin sufrir daños cerebrales.

Aunque no recuerdo completamente una experiencia larga o poderosa fuera de mi cuerpo, una experiencia de vida tras la muerte, me recuerdo brevemente de pie, fuera de mi yo físico. Tengo una clara imagen mental en la que me veo a mí misma y veo los monitores que me rodeaban. También sé que recordé quién soy como ser espiritual y cuál es el propósito de mi vida como resultado de una salida temporal de mi cuerpo.

Esta experiencia cercana a la muerte aportó una avalancha de información a mi conciencia. Aunque el hecho de abandonar este planeta pudiera parecer atractivo, sé que elegí quedarme. De hecho, no tuve en cuenta ninguna otra opción.

Desde ese momento, y quizá incluso antes, he sentido el deseo de ayudar a las vidas de los demás de modo significativo. Con el objetivo de cumplir esta tarea, primero trabajé con diligencia para descubrir mi yo verdadero. A veces sentía que quizá me iba a llevar demasiado tiempo, y me dejaba llevar por el pánico, temiendo morirme antes de conseguirlo. He tenido mis desafíos, pero me he sentido en paz al darme cuenta de que todas las cosas del universo se resuelven.

Actualmente trabajo como terapeuta y profesora en el ámbito de la psicología. Llevo años ejerciendo de instructora y ofreciendo terapias individuales para sanar matrimonios, relaciones familiares, y el dolor originado por el abuso, la adicción y el abandono; también apoyo a las personas para que identifiquen patrones de disfunción heredados con los años, y puedan darles la vuelta. Mi vocación me ha ayudado a ver que la mayoría de nuestras batallas personales se originan, de hecho, en la experiencia con nuestras familias. Tiene sentido, por el simple hecho de que estas personas nos enseñan a pensar, a comportarnos y a creer. Como nuestras percepciones son nuestra realidad, y muchas de nuestras experiencias se forman con las experiencias que tenemos en casa, la sanación de nuestra historia familiar es clave para poder mejorar como personas.

Tras invertir muchos años en la reconciliación de viejos patrones y en romper el código de engaños que bloqueaban mi realización y la de los demás, he sido bendecida con una vida hermosa. Mi matrimonio es feliz y duradero, y aprender todo lo que he escrito en este libro ha representado un tremendo regalo para mis hijos, para mi marido y para mí. Te paso esta información vital deseando que tú también experimentes una mayor alegría tras trascender tus percepciones familiares limitadas y descubrir el yo verdadero que descansa en algún lugar de tu interior. La auténtica alegría surge cuando descubres tu yo espiritual y utilizas tu sabiduría interna para satisfacer un propósito divino y glorioso.

TRADICIONES Y MUROS DE LADRILLO

Cuando inicies el proceso de cinco pasos que describe este libro, lo primero que tendrás que hacer será descubrir cómo te ha influido tu historia familiar y qué tradiciones insanas puedes estar transmitiendo. A diferencia de las puntas de jamón de la otra historia (que se estaban echando a perder, ciertamente, aunque no causaban ningún daño), los patrones negativos tienen el potencial de convertirse en grandes muros que nos bloquean a nosotros y a nuestros seres queridos, impidiéndonos lograr el éxito y la felicidad.

Hace algunos años descubrí un muro en mi propia familia. Un día, tras un aburrido fin de semana lleno de tareas domésticas y de actividades tipo «cariño, haz…», me encontré a mi marido, Shane, descansando en su silla La-Z-Boy y viendo un programa de televisión. Mientras yo deambulaba por la habitación, hizo un comentario sobre su frustrante trabajo como ingeniero y, una vez más, me hizo partícipe de su secreto deseo de pasarse la vida produciendo y presentando programas como el que estaba viendo. Al darme cuenta de que su comentario podía conllevar algo más, tomé asiento e inicié una conversación para seguir con el tema.

Mi responsable marido llevaba seis meses negociando un ascenso en el trabajo. En realidad llevaba años esforzándose por progresar, con ese objetivo en mente, pero en estos últimos meses le habían prometido un puesto nuevo. Sin embargo, pasaban los días y las semanas y el trabajo no se había materializado del todo.

Aunque había asumido muchas responsabilidades nuevas y la mayoría de las personas que tenía por debajo conocían su ascenso, su salario no reflejaba el cambio. Además, Shane estaba realizando dos trabajos, pues las tareas de su puesto anterior no habían sido reasignadas.

Trabajar duro sin compensación justa y padecer dificultades para progresar; esta historia no era sólo de mi marido. Su historia familiar, por ambos lados, estaba llena de personas que trabajaban muchas horas, intentaban ascender y no recibían una compensación adecuada (no digamos ya abundante) por sus esfuerzos. La experiencia de Shane, aunque él pudiese sentirla como propia, era el resultado directo de un patrón que seguía dictando su existencia diaria, así como las vidas de muchos otros. Él temía que cualquier cosa que no implicase un trabajo duro (que llegase naturalmente y con facilidad) le condujese al fracaso.

Cuando nos sentamos en el cuarto de estar ese día, le formulé una pregunta a mi marido:

—Si cerrases los ojos y sacases de tu cuerpo toda esa energía que te impide avanzar y que no te permite lograr lo que quieres, ¿qué aspecto tendría?

—Un muro de ladrillo —respondió.

—¿Cómo te ayuda el muro a conseguir lo que quieres? —proseguí.

—No lo hace.

Le llevé aún más lejos.

—¿Y si una parte de ti cree que te ayuda? Hazle esta pregunta a esa parte de ti: ¿Por qué me gusta este muro de ladrillo?

Abrió los ojos con una mirada radiante, y dijo:

—Me ayuda a pensar más. Tengo que esforzarme para evitarlo, así que aprendo más y soluciono los problemas de forma más efectiva. Me ayuda a hacer el trabajo mejor que los demás.

Yo me pregunté: ¿De veras? Y si le ayuda a hacer las cosas mejor que los demás, ¿por qué sigue aún en el mismo sitio? ¿Cómo es posible que un muro de ladrillo le ayude a sentirse mejor? Desde mi punto de vista, esto era claramente un engaño. La inteligencia y trabajar duro eran sus dones heredados, pero yo sabía que tenía que haber otra forma de dirigir su trabajo para evitar el sabotaje tan común en su familia.

Podía ver que tenía que echar abajo esta barricada. Sin embargo, mientras Shane seguía hablando, me di cuenta de que no se iba a mover, al menos inmediatamente. De hecho, cuando le sugerí que se imaginara el muro derrumbándose, no quería intentarlo. A cambio, mantenía que el muro era algo bueno y admitía que no estaba dispuesto a deshacerse de él.

Vaya, ¡qué revelación! El obstáculo que había entre mi marido y su objetivo profesional era un muro que no estaba dispuesto a mover.

Todas las familias tienen sistemas de opinión ocultos y tradiciones erróneas que se transmiten de generación


EL INFLUYENTE








	

	

	

	

	








Sally, una heroína anónima










	

	

	

	









UNA PALABRA SOBRE LA GENÉTICA Y LAS EMOCIONES




	

	

	










Todo está relacionado con la emoción
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