| as CciNco
Neridas
que Impiden

Sielf

JNO MIS

1O

Lise Bourbeau

Editorial OB STARE



Las cinco herldas oue Impiaen ser uno mismo

Titulo otiginal: «Les 5 blessures qui empéchent d’étre soi-méme.
Les Editions ET.C. (2000).

© Lise Bourbeau (por los textos)
© Editorial OB STARE (por la traduccién)
© Matilena Oprean (por la cubierta)

No esta permitida la reproduccién total o parcial de este libro ni su tratamiento informaético
ni la transmisién de ninguna forma o por cualquier medio, sea electrénico, quimico, me-
canico, éptico, de grabacién o por fotocopia, o mediante otro método sin permiso esctito
previo de la Editorial OB STARE. La infraccién de los detechos mencionados puede ser
constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Cédigo Penal).

© Editotial OB STARE (pata esta edici6n)
Apdo. de correos 122

Tegueste 38280. S/C de Tenerife
www.obstate.com; obstare@obstare.com

Primera edicién: otofio 2011
ISBN: 978-84-937526-6-8
Depésito legal: M-35512-2011
- Impresién: Reprogrificas Malpe, S.A.

Impreso en Esparia



gradezco de todo corazén a las miles de personas con

as que he trabajado, sin las cuales mis investigaciones
sobre las heridas y las mascaras habrian sido imposibles. Quiero hacer
un reconocimiento especial a todos aquéllos y aquéllas que siguieron
el curso de formacién Téenicas eficaces en relacion con la aynda, pues gra-
cias a su capacidad para salir adelante, este libro se enriquecié enot-
memente. Deseo hacer una mencién muy especial a los miembros
que conforman el equipo Escucha a tu cuerpo, que participaron en mis
estudios y aportaron distintos elementos a este libro. Gracias a uste-
des contimiio manteniendo mi pasién por la bisqueda y elaboracién
de nuevos proyectos.

Para finalizar, quiero expresar mi mas profundo agrade-
cimiento a quienes contribuyeron directamente a la redaccion de este
libro, comenzando por mi pareja, Jacques, cuya presencia facilité las
horas que dediqué a escribir. También a Ménica Bourbeau Shields,
Odette Pelletier, Micheline St-Jacques, Nathalie Raymond y Michéle
Derudder, quienes realizaron un trabajo excelente de correccién del
manusctito, y por ultimo, a Claudie Ogier y Elisa Palazzo, por sus
ilustraciones.






e

ndice

Prélogo 9
Capitulo 1: La creacién de las heridas y las mascaras 15
Capitulo 2: Rechazo 29
Capitulo 3: Abandono 51
Capitulo 4: Humillacién 77
Capitulo 5: Traicién 105
Capitulo 6: Injusticia 137
Capitulo 7: La sanacién de las heridas y la transformacién 163

de las mascaras






~rologo






Me fue posible escribir este libro gracias a la perse-
verancia de diversos investigadores quienes, al igual
que yo, se atrevieron a hacer publico el fruto de sus investigaciones y
experiencias pese a la controversia y escepticismo que éstas han sus-
citado. Por otra parte, mis colegas saben que seran criticados, al igual
que sus publicaciones, y si bien estin preparados para afrontarlas,
también estin motivados por quienes aceptan sus descubrimientos,
as{ como por la idea de ayudar a la gente a evolucionar. Entre ellos,
al primero que debo mi agradecimiento es al psiqufatra austriaco Sig-
mund Freud por su monumental descubrimiento del inconsciente y
pot haberse atrevido a afirmar que lo fisico podia estar relacionado
con las dimensiones emocionales y mentales del ser humano.

También agradezco a uno de sus discipulos, Wilhelm
Reich, quien en mi opinién ha sido el mayor precursor de la metafisi-
ca y el ptimero en establecer realmente el vinculo entre la psicologia
y la filosofia al demostrar que las neurosis no sélo afectan al dmbito
mental sino también al cuerpo fisico.

Afios mas tarde, John C. Pierrakos' y Alexander Lowen,
ambos discipulos de Reich, postularon el concepto de «bioenergéti-
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ca», mediante el cual establecieron que el papel que desempedia la vo-
luntad para curar enfermedades implica tanto al cuerpo fisico como
a las emociones y los pensamientos.

Pero fue, sobre todo, a partir del trabajo de John Pierrakos
y su compaiiera Eva Brooks cuando logré establecer el planteamiento
que descubriras en este libro. El tema me atrap6 a partir de un curso
al que asisti en 1992 con Barry Walker, discipulo de Pierrakos; me
interesd sobremanera e hice observaciones y asiduos estudios que me
permitieron llegar a la redaccién de las cinco heridas y las mascaras
que las acompafian. Por otra parte, todo lo que se describe en este
libro fue objeto de repetidas comprobaciones posteriores a 1992 a
través de cientos de personas que han asistido a mis talleres y por las
experiencias obtenidas de mi vida personal.

No existe prueba cientifica alguna de lo que se propone
en este libro, pero te invito a comprobar mi teoria antes de que la

techaces, y sobre todo a averiguar si puede ayudarte a mejorar tu
calidad de vida.

Como habris podido constatar, contintio tuteandote
como lo he hecho en otros libros. Silees uno de mis libros por prime-
ta vez y desconoces las enseflanzas que en ellos propongo, es posible
que te sorprendan algunas expresiones. Por ejemplo, hago una clara
distincién entre ‘sentimiento’ y ‘emocién’, ‘intelecto’ e ‘inteligencia’,
‘dominio’ y ‘control’. El sentido que doy a estas palabras lo explico
detalladamente en mis libros y en los talleres que imparto.

Todo lo que estd aqui escrito se dirige tanto a lectores
como a lectoras. Sin embatgo, cuando no sea asi el caso, lo sefalaré.
Contintio igualmente utilizando la palabra DIOS. Te recuerdo que
cuando hablo de DIOS me refiero a tu Yo Superior, a tu verdadero

'Autor y fundador de «Core Energetics» (Life Rhythm Publication).



Prdlogo

ser, al Yo que conoce tus auténticas necesidades para vivir en el amor,
la felicidad, la armonia, la paz, la salud, la abundancia y la alegria.

Deseo que goces enormemente al descubrirte en los si-
guientes capitulos, como yo lo he hecho al compartir contigo mis
descubrimientos.

Con carifio,






Capitulo 1

L a creacion oe las herdas
y las mascaras






La creacion de les herldas vy ias méscaras

Cuando un bebé nace, sabe en lo mas profundo de su
ser que la razén por la que se ha encarnado es la de
ser ¢l mismo al vivir diversas experiencias. Su alma, por otra parte, ha
elegido a la familia y el medio ambiente en los que habra de desarro-
Harse con una finalidad muy precisa. Todos tenemos la misma misién
al llegar a este planeta: «vivir las experiencias una y otra vez hasta que
podamos aceptatlas y amarnos a través de ellasy.

Cuando en una experiencia existe la no aceptacion, es de-
cir, juicios, culpabilidad, temor, lamento u otra forma de no acepta-
cién, el ser humano se convierte en un poderoso iman que atrae sin
cesar circunstancias y personas que le hacen revivir esa misma expe-
riencia. Hay quienes no sélo reviven Ja misma experiencia muchas
veces en el transcurso de su vida sino que deben reencarnarse una y
otra vez con el fin de lograr aceptarla completamente.

Aceptar una experiencia no significa que ésta represente
nuestra preferencia o que estemos de acuerdo con ella. Mas bien se
trata de ayudarnos a experimentar y aprender a través de lo que vivi-
mos. Sobre todo, debemos aprender a reconocer lo que nos es bene-
ficioso y lo que no lo es. El tnico medio para lograrlo es adquirien-
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do consciencia de las consecuencias que trae consigo la expetiencia.
Todo lo que decidimos o no, lo que hacemos o no, lo que decimos
o no, e incluso lo que pensamos y sentimos, entrafia consecuencias.

El ser humano desea vivir cada vez mas inteligentemente.
Cuando se percata de que una experiencia produce consecuencias
perjudiciales, en lugar de reprocharse a s{ mismo o reprochatrlo a otra
persona, simplemente debe aprender a aceptar haberla elegido, aun-
que lo haya hecho inconscientemente, para caet en la cuenta de que
tal experiencia no fue una decision inteligente. De ello se acordara
mas adelante; asi, la experiencia se vive en la aceptacion. Sin embar-
go, recuerda que aun cuando te digas «No quiero vivir ya asf», todo
comenzara de nuevo. Debes otorgarte el derecho a cometer vatias
veces los mismos errores o de vivir una y otra vez la experiencia des-
agradable antes de llegar a tener la voluntad y el valor necesatios para
transformarte. ;Por qué no lo comprendemos desde un principio?
Por nuestro ego, sostenido por nuestras creencias.

Todos tenemos muchas creencias que nos impiden ser lo
que deseamos ser. Cuanto mas nos perjudican estas formas de pensar
o estas creencias, mas tratamos de ocultarlas. Incluso llegamos a creer
que no nos pertenecen. Poder superarlas exige, por tanto, que nos
reencarnemos en repetidas ocasiones. Nuestra alma podra alcanzar
la felicidad plena sélo cuando nuestro cuerpo mental, emocional y
fisico estén atentos a nuestro DIOS interiot.

Todo lo que se vive en la no aceptacién se acumula a
nivel del alma. Al ser ésta inmortal, regresa sin cesar en diferentes
formas humanas con el bagaje que ha acumulado en su memoria de
alma. Antes de nacer, ya hemos decidido lo que deseamos venir a
normalizar durante esa préxima encarnacién. Esta decisién, y todo lo
acumulado en el pasado, no se encuentra grabado en nuestra memo-
ria consciente, es decir, la que depende del intelecto, sino que en el
transcurso de la existencia nos vamos haciendo gradualmente cons-
cientes de nuestro plan de vida y de lo que debemos poner en orden.



Cuando digo que algo «no estd resuelto» me refiero siem-
pre a una experiencia vivida en la no aceptacion; existe una diferencia
entre aceptar una expetiencia y aceptarse a s{ mismo. Pongamos el
ejemplo de una nifia cuyo padre la rechaza porque deseaba un varén.
En este caso, aceptat la expetiencia consiste en darle el derecho a
su padre de haber deseado un varén y de haber rechazado a su hija.
La aceptacién de si misma consiste, en cambio, en darse el derecho
de reprochar a su padte y de perdonarse por habetle tenido resenti-
miento. No debe subsistit ningtn juicio hacia su padre ni hacia ella
misma, sino s6lo compasién y comprensién por la parte que sufre
en cada uno de ellos. Ella sabrd que esta experiencia estd completa-
mente resuelta cuando a su vez rechace a alguien sin condenarse, con
mucha compasién y comprensiéon para con ella misma. Existe otra
manera para comprobar que este tipo de situacién se ha normalizado
y vivido en la aceptacién: cuando la persona rechazada por ella no le
guarde resentimiento, siendo a su vez compasiva, sabiendo que todos
los humanos rechazamos a alguna persona en ciertos momentos de
nuestra vida.

No dejes que tu ego te juegue una mala pasada cuando
trata por todos los medios de hacerte creer que ya esta arreglada una
situacién. A menudo, para no tener que observarnos y perdonarnos,
nos decimos: «Si, comprendo que el otro actuara asi». De este modo,
nuestro ¢go intenta encontrar una manera oculta para hacer a un lado
las situaciones desagradables. Sucede entonces que aceptamos una
situacién o una persona sin habernos perdonado o sin habernos con-
cedido el derecho de sentirnos resentidos o de continuar resentidos
con ella. A esto se le llama «aceptar solamente la experiencia». Repito:
es importante diferenciar entre «aceptar la experiencia» y «aceptarse
a uno mismo». Esta iltima aceptacién es atin mas dificil de lograr, ya
que nuestro ego no desea admitir que todas las experiencias dificiles
que vivimos tienen como Unica finalidad mostrarnos que nosotros
mismos actuamos de igual manera con los demas.
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¢Te has dado cuenta de que cuando acusas a alguien de
algo esa misma persona suele acusarte a ti de lo mismo?

Esta es la razén por la que es tan importante aprender a
conocernos y aceptarnos en la mayor medida posible. Es lo que nos
brinda la seguridad de que cada vez viviremos menos situaciones de
sufrimiento. A nadie mas que a ti le compete decidir ser duefio de tu
vida en vez de que tu ego te controle. Sin embargo, hacetle frente a
todo esto exige mucho valor, porque inevitablemente tocamos anti-
guas heridas que pueden hacernos sufrir mucho, sobre todo si son
heridas que venimos arrastrando desde hace varias vidas. Cuanto mas
sufres a causa de una situacién o con una persona determinada, de
mas lejos viene el problema.

Para ayudarte, puedes contar con tu DIOS interior que es
omnisciente (EL lo conoce todo), omnipresente (EL se encuentra en
todo lugar) y omnipotente (EL es todopoderoso). Esta omnipotencia
siempre estd presente y obra en todo momento en ti. Actia de tal
forma que te gufa hacia las personas y situaciones que necesitas para
crecer y evolucionar de acuerdo con el plan de vida elegido antes de
tu nacimiento.

Antes de nacer, tu DIOS interior atrae tu alma hacia el
medio ambiente y la familia que necesitaras durante tu siguiente vida.
Esta atraccién magnética y sus objetivos estan determinados, por una
parte, por aquello que atin no has logrado vivir en el amor y la acepta-
cién en tus vidas anteriores y, por otra, por lo que tus futuros padres
deben poner en orden a través de un/a niflo/a como tu. Esto explica
que los nifios y los padres suelan tener las mismas heridas que curar.

Al nacer no eres consciente de todo ese pasado, ya que
te concentras principalmente en las necesidades de tu alma, la cual
desea que te aceptes junto con tus experiencias, defectos, potenciales,
debilidades, deseos, personalidad... Todos tenemos esas necesidades.
Sin embargo, poco después de nacer, nos damos cuenta de que cuan-
do nos atrevemos a ser nosotros mismos alteramos el mundo de los
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adultos o el de los que estin cerca de nosotros. Y de ello deducimos
que no es bueno ni correcto ser naturales. Este doloroso descubri-
miento provoca, sobre todo en el nifio, ctisis de ira, que llegan a ser
tan frecuentes que nos vemos obligados a creer que son normales.
Estos episodios se conocen como «crisis de la infancia» o «crisis de
la adolescencia». Es posible que lleguen a ser normales para los hu-
manos, pero ciertamente no son naturales. El nifio que actda natu-
ralmente, que es equilibrado y que tiene el derecho a ser él mismo no
pasa por este tipo de crisis. Por desgracia, este tipo de nifio «natural»
casi no existe. He observado mas bien que la mayorfa de los nifios
pasan por las siguientes cuatro etapas:

Después de conocer la alegria de ser él mismo en la pri-
mera etapa de su existencia, conoce el dolor de no tener el derecho
de ser él mismo, que es la segunda. Llega enseguida el perfodo de
crisis, de rebeldia, que es la tercera. Con objeto de reducir el dolor,
el nifio se resigna y termina por crearse una nueva personalidad para
transformarse en lo que los demas quieren que sea. Algunas personas
permanecen estancadas en la tercera etapa durante toda su vida, es
decir, reaccionan continuamente, estan enojados o en permanente
situacion de crisis. En la tercera y cuarta etapa es cuando creamos nu-
merosas mascaras (nuevas personalidades) que sirven para proteger-
nos del suftimiento que vivimos en el transcurso de la segunda. Estas
nuevas personalidades o «defensas» son cinco, y corresponden tam-
bién a cinco grandes heridas fundamentales que vive el ser humano.

En mis numerosos afios de observacién, he podido com-
probar que todos los sufrimientos del ser humano pueden resumirse
en cinco heridas. Aqui las presento por orden cronolégico; es decir,
segun van apateciendo en el transcurso de la vida:

RECHAZO
ABANDONO
HUMILLACION
TRAICION
INJUSTICIA
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Al ordenarlas diversamente se forma el acréstico TRAHI?,
lo que favorece su memorizacién:

T RAICION
R ECHAZO
A BANDONO
H UMILLACION
1 NJUSTICIA

Este acréstico permite explicar el hecho de que cada vez
que padecemos o hacemos que otros sufran una de estas heridas,
todo nuestro ser se siente traicionado. No somos fieles a nuestro
DIOS interior ni a las necesidades de nuestro Ser, pues permitimos
que nuestro ego, con sus creencias y temores, tome el timén de nues-
tra vida. Recurrimos a las mascaras para «ocultar», a nosotros mismos
o alos demas, lo que atin no hemos podido resolver; y esta ocultacion
es una forma de traicién. Pero, ¢de qué mascaras se trata? De aquéllas
que acompafian a las heridas que precisamente intentan enmascarat.

Estas heridas y mascaras se explicaran con detalle en los
capitulos siguientes. La importancia de Ja mascara se crea en funcién
de la profundidad de la herida; una mascara representa a un tipo de
persona con un cardcter que le es propio, ya que segin la mésca-
ra creada se desarrollan determinadas creencias que influyen en la
actitud interior y en el comportamiento de la persona. Cuanto mas
profunda sea la herida, con mas frecuencia suftirds, y esto te obligara
a llevar puesta tu mascara mas a menudo.

So6lo nos ponemos la miscara cuando deseamos prote-
gernos. Por ejemplo, cuando una persona percibe algtin suceso como
injusto o cuando ella se juzga a si misma injusta o teme que se le

“El vocablo francés ‘trahi’ significa en francés ‘traicionado’.
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HERIDA MASCARA

Rechazo Huidizo

Abandono Dependiente

Humillacién Masoquista (emocional / mental)
Traicién Controlador

Injusticia Rigido

critique por ser injusta, se coloca la mascara de la «igidez»; es decir,
adopta el comportamiento de una persona rigida.

La siguiente es una imagen que ilustra mejor la forma en
que se relacionan la herida y la mascara correspondiente. La herida
interior puede comparatse a una herida fisica que desde hace tiem-
po tienes en la mano pero que ignoras tenerla y cuya curacion has
descuidado; prefieres vendarla para no verla. Este vendaje equivale a
una mascara. (Creiste que as{ podrfas fingir no tener la herida? ;En
verdad crefste que ésa era la solucién? Por supuesto que no. Todos
sabemos, pero el ego, no. Esta es una de las formas en la que nos hace
dar vueltas sin rumbo.

Regresemos al ejemplo de la herida en la mano. Digamos
que la herida te duele cada vez que alguien te toca la mano,aun cuan-
do se encuentre protegida por el vendaje. Cuando alguien te toma la
mano de catifio y ti gtitas: «Ay! {Me haces dafiol, resulta facil imagi-
nar la sorpresa del otro. ¢Realmente deseaba hacerte dafio? No, pero
si te duele la mano cuando alguien te toca, es que td no has decidido
ocuparte de la herida. No hay nadie mas que sea responsable de tu
dolor.

Esto es lo que sucede con cualquier herida. Son muchas
las ocasiones en que nos sentimos rechazados, abandonados, traicio-
nados, humillados o tratados de manera injusta. En realidad, cada
vez que nos sentimos heridos es a nuestro ego al que le gusta creer
que alguien mds, y no nosotros, es culpable de que nos sintamos asi.
Entonces buscamos a quien reprocharselo; otras veces, en cambio,
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decidimos que ese culpable somos nosotros mismos, cuando en rea-
lidad esto es tan falso como cuando acusamos a otra persona. Tu
sabes que en la vida no hay personas culpables sino sélo personas
que sufren. Ahora yo sé que cuanto més condeno (a mf misma o a
los otros), mas se repite la experiencia. La condena no sirve sino para
provocar desdicha; en cambio, cuando miramos con compasién a la
parte humana que sufre, los sucesos, las situaciones y las personas
comienzan a transformarse.

Las mdscaras que creamos pata protegetnos son visibles
en la morfologia de una persona, y por consiguiente, en su apariencia.
En muchas ocasiones me he preguntado si es posible detectar heridas
en nifios pequefios. Personalmente, me divierte observar a mis nietos,
que mientras escribo estas lineas tienen entre siete meses y nueve
afios. En casi todos ellos he podido comenzar a ver heridas en su apa-
riencia fisica; las heridas que son facilmente visibles a esta edad indi-
can una herida profunda. Sin embatgo, también he podido observar
en dos de mis tres hijos que sus cuerpos de adultos denotan heridas
diferentes de las que pude detectar cuando eran nifios y adolescentes.

El cuerpo es tan inteligente que siempre encuentra el me-
dio para mostrarnos lo que debemos resolver. En realidad, es nuestro
DIOS interior el que lo utiliza para hablarnos.

En los préximos capitulos descubtirds cémo reconocer
tus mascaras y las de los otros, y en el dltimo trato los nuevos com-
portamientos que deben adoptarse para poder curar esas heridas, que
hasta ahora has descuidado, y para que con ello puedas dejar de sufrir.
La aparicién de las méscaras que ocultan estas heridas ocurre natural-
mente, de manera inconsciente.

Ademds, es importante no limitarse a las palabras para
especificar las heridas o las mascaras. Quizd haya quienes se sientan
rechazados e injustamente tratados; otros tal vez se sientan traiciona-
dos y vivan la traicién como rechazo, otros mis quiza se encuentren
abandonados y por ello se sientan humillados...



Cuando hayas leido la descripcion de cada herida y sus
caracteristicas, te resultard mas facil averiguar tu caso.

Los cinco caracteres descritos en este libro tal vez se ase-
mejan a los que hayan descrito otros autores en estudios de persona-
lidad. Cada estudio es diferente, y éste no tiene por objeto invalidar ni
reemplazar a los que se han publicado antes. Uno de estos estudios,
realizado por el psicélogo Gérard Heymans hace casi cien afios, goza
aun hoy de popularidad. En él se describen los siguientes ocho tipos
caracterolégicos: el apasionado, el irascible, el nervioso, el sentimen-
tal, el sanguineo, el flemitico, el apitico y el amorfo. Aun cuando
este autor utiliza el vocablo ‘apasionado’ para describir a un tipo de
petsona, nos aclara que esto no impide que los otros tipos vivan la
expetiencia de la pasién en sus vidas. Cada palabra utilizada para des-
cribit los tipos es necesaria para determinar el cardcter dominante de
una petsona. Por consiguiente, repito que no debes dejarte atrapar
por el sentido literal de las palabras.

Pudiera ser que al leer la descripcién del comportamiento
y de la actitud de las mascaras que oculta cada herida te reconozcas en
cada una de ellas. Sin embargo, es muy raro que una persona tenga las
cinco heridas. Por ello, es importante ajustar bien la descripciéon que
se hace del cuerpo fisico, ya que éste refleja fielmente lo que sucede
en el interior de uno mismo pues es mucho mas dificil reconocerse
desde los planos emocional y mental. Recuerda que nuestro ego no
desea que descubramos todas nuestras creencias ya que con ellas nos
nutrimos, al tiempo que él sobrevive. No explicaré lo que es el ego
en este libro, porque hablé de él en detalle en mis libros® «Escucha a
tu cuerpo: tu mejor amigo sobre la tierra» y «Obedece a tu cuerpo,
amate.

¥Escucha a tu cuerpo: tu mejor amigo sobre la tierra’ (Ed. Obelisco, 1996) y ‘Obe-
dece a tu cuerpo: amate’ (Ed. Sirio, 2010).
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Es posible que experimentes ciertas resistencias y reac-
ciones ante las personas al percatarte de que sufren cierta herida, pero
su conducta no es sino una respuesta a alguno de sus padres. Antes
de llegar a esta conclusién, primero verifiqué con cientos de personas
si éste era el caso y si la respuesta era afirmativa. Repito aqui lo que
digo en cada uno de los talleres que imparto:

Es con el progenitor con el que te-

nemos la impresién de entendernos
mejor durante la adolescencia con el
que mas cosas tenemos por resolver.

Es del todo normal que nos resulte diffcil aceptar que
sentimos rencor hacia el progenitor que mas amamos. La negacién
es, por lo general, la primera reaccién a esta comprobacién, seguida
de la ira y, en consecuencia, de la posibilidad de enfrentar la realidad.
Este es el principio de la curacién.

La descripcién del comportamiento y las actitudes vincu-
ladas con las diferentes heridas quizi te parezcan poco acertadas. Al
teconocer alguna de tus heridas, es posible que te rebeles y no acep-
tes la descripcién de la mascara que te has creado para evitar suffir.
Esta resistencia es absolutamente normal y humana. Date tiempo.
Recuerda que, al igual que todas las personas que te rodean, cuando
tu mascata te hace reaccionar, no eres ti mismo. ;No te tranquiliza
saber que cuando un comportamiento de los demas te incomoda o te
desagrada indica que esas personas acaban de ponerse una méscara
para evitar sufrir? Al tener esto presente, serds mas tolerante y te serd
mas facil ver con amor a quienes te rodean. Tomemos el ejemplo del
adolescente que tiene un comportamiento «duro». Cuando descubras
que se comporta asi para ocultar su vulnerabilidad y su temor, tu re-
lacién con €l serd diferente, porque sabris que el chico no es ni duro
ni peligroso. Al mantener la calma, podras ver incluso sus cualidades
en lugar de temerle.
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Es un aliciente saber que aun si naciste con heridas por
sanar, suelen evocatse frecuentemente por tu reaccion ante las perso-
nas y circunstancias que te rodean; las méscaras que has creado para
protegerte no son permanentes. Al practicar los métodos de cura-
cién que se sugieren en el ultimo capitulo de este libro, verds como
disminuyen gradualmente tus mascaras y, en consecuencia, como se
transforma tu actitud y, posiblemente, también tu cuerpo.

Sin embargo, también es probable que transcurran vatrios
afios antes de que puedas comprobar los resultados en tu cuerpo fisi-
co, ya que éste se modifica mucho mas lentamente debido a la materia
tangible de la cual esta formado, en tanto que nuestros cuerpos mas
sutiles (el emocional y el mental) requieren de menos tiempo para
transformarse a partir de la decisién que se toma con profundidad
y con amot. Por ejemplo, es muy facil desear (emocional) e imaginar
(mental) visitar otro pafs. La decisién de emprender el viaje puede
tomarse en cuestién de minutos. Sin embatgo, la concrecién de tal
proyecto en el mundo fisico tomara mas tiempo, pues antes hay que
planear y organizar todo e incluso ahorrar el dinero necesario.

Fotografiarte cada afio es un buen medio para verificar
tus transformaciones fisicas. Presta atencion a cada una de las partes
de tu cuerpo para que puedas apreciar bien los detalles. Es cierto
que algunas personas cambian mas rapidamente que otras, al igual
que hay quienes logran concretar sus viajes con mayor rapidez que
otros. Lo importante es continuar trabajando con constancia en tu
transformacién interior, ya que esto es lo que hara de ti una persona
mas feliz en la vida.

Te sugiero que durante la lectura de los siguientes cinco
capitulos anotes todo lo que te parezca pertinente en tu caso. A con-
tinuacién, lee nuevamente el o los capitulos que describen mejor tu
actitud , sobre todo, tu apatiencia fisica.
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Capitulo 2

Rechazo



Herida de R=CHAZO
(Méscara de huidizo)



Recrazo

\/eamos, antes que nada, lo que significa la palabra «re-
chazo» o «rechazam. El diccionario nos proporciona
varias definiciones: ‘resisti’, ‘contradecir’, ‘no admiti’, ‘denegar’,
‘mostrar oposicién o desprecio’.

Para muchas personas resulta dificil distinguir entre re-
chazar y abandonar. Abandonar a alguien quiere decir distanciarse
de esa persona por algo o por alguien mds, mientras que rechazar a
alguien significa rehusatla, no desear tenerla cerca o no desear tenerla
en la vida. Quien rechaza utiliza la expresiéon «No quieroy, mientras
que quien abandona recurre a «No puedo».

El rechazo es una herida muy profunda, ya que quien la
sufre se siente rechazado en su interior v, sobre todo, siente rechazo
con respecto a su derecho de existir. De las cinco heridas, ésta es la
primera que se manifiesta, estd presente desde muy temprana edad en
la vida de una persona. El alma que regtesa a la Tierra con la finalidad
de reparar esta herida vive el rechazo desde el nacimiento, y para mu-
chos esta presente desde antes de nacer.

Tomemos el ejemplo del bebé no deseado, el que llega,
como suele decitse, «por accidenter. Si el alma de este bebé no ha
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solucionado el sentimiento de rechazo, es decir, si no ha conseguido
sentirse bien, si no ha persistido pese al rechazo, vivira necesariamen-
te esta herida. Otro ejemplo elocuente es el del bebé que nace del
sexo contrario al que han deseado sus padres. Sin duda, hay muchas
razones por las que uno de los progenitores rechaza a su hijo/a, pero
lo importante aqui es percatarse de que sélo las almas con necesidad
de vivit esta experiencia serdn atraidas hacia un progenitor —o hacia
los dos— que rechazara a su hijo.

También es comin que el progenitor no haya tenido la
intencion de rechazar a su hijo, y que él mismo se sienta rechazado y
lo manifieste inconscientemente a la menor oportunidad, ya sea al es-
cuchar un comentario descortés o cuando vive la impaciencia o la ira.
Mientras la herida no sane por completo, se activara facilmente una
y otra vez. La petsona que se siente rechazada no es objetiva, pues
interpreta lo que sucede a su alrededor a través del filtro de su herida,
y se siente rechazada aun cuando no lo sea.

Desde el instante en el que el bebé comienza a sentirse
rechazado, empieza a crear una miscara de huida. Gracias a las nume-
rosas regresiones a la vida intrauterina que he podido observar, me ha
sido posible percatarme de que las personas afectadas por la herida
de rechazo se sentfan infravaloradas desde que se encontraban en el
vientre materno, donde sentfan que ocupaban muy poco lugar y, con
frecuencia, oscuro. Esto me ha confimado que la mascara de huida
puede comenzar a crearse incluso antes del nacimiento.

Quiero destacar que, desde este punto hasta el final del
libro, utilizare el término «huidizo» para designar a la persona que
sufre rechazo. La mascara huidiza es la personalidad o el caricter que
se desarrolla precisamente para evitar el sufrimiento de la herida de
rechazo.

Esta mascara se reconoce fisicamente en el cuerpo del
huidizo. En otras palabras, es un cuerpo que parece querer desapa-
recer. Debido a que el cuerpo de la persona huidiza es muy estrecho
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y restringido, le es facil simular que desaparece o que no estd muy
presente o visible en un grupo. Es un cuerpo que no desea ocupar mucho lu-
gar, que intentard toda la vida no ocupar demasiado lugar. Cuando se tiene la
impresién de que casi no hay piel sobre los huesos, que la piel parece
estar pegada a los huesos, podemos deducir que la herida de rechazo
es muy profunda.

La persona huidiza es aquélla que duda de su derecho a
existit y que parece no estar completamente encarnada, lo que explica
que su cuerpo suela tener una apariencia fragmentada o incompleta.
Es como si le faltara un trozo o como si las distintas partes del cuer-
po no encajaran en un conjunto; por ejemplo, el lado derecho del
cuerpo o del rostro puede ser muy diferente al izquierdo. Todo esto
se observa ficilmente a simple vista; no es necesario medir para saber
si ambos lados son similares. Recuerda que es muy raro encontrar a
alguien que tenga los dos lados el cuerpo idénticos.

Cuando hablo de un cuerpo fragmentado o incompleto
me refiero a una parte del cuerpo a la que aparentemente le falta algo,
como los gliteos, los senos, el mentén...; a unos tobillos mucho mas
delgados que las pantorrillas 0 a un hueco en alguna zona de la espal-
da, el pecho, el vientre...

Podria decirse que el cuerpo esta contraido, pues parece
que la persona se contrae en si misma. Sus hombros estin echados
hacia adelante y los brazos se encuentran con frecuencia pegados al
cuerpo. También da la impresién de que el crecimiento del cuerpo, o
de una de sus partes, se bloqued; pareceria que una pate del cuerpo
no tuviera la misma edad que el resto, y cuando el cuerpo esti con-
traido, podtia pensarse que se trata de un adulto en el cuerpo de un
nifio. Cuando ves a alguien con un cuerpo deforme, que te produce
lastima, con toda certeza estds ante una persona que sufre la herida
de rechazo. El alma eligié este tipo de cuerpo antes de nacer para
incurrir en una situacién propicia que le permita sanar esta herida.
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El rostro y los ojos de la persona huidiza son pequefios.
Los ojos parecen ausentes o vacios, debido a que la persona afectada
por esta herida tiene la tendencia a huir de su mundo o a «estar en la
luna»; con frecuencia, los ojos estin llenos de temor. Al observar la
mirada de una persona huidiza, podemos tener la impresién de que
vemos una mascara, sobre todo alrededor de los ojos, ya que debajo
de ellos hay ojeras. Ella misma, la persona huidiza, tiene la impresién
de ver a través de una méscara. Algunas personas huidizas me han
revelado que esta impresién puede durar todo un dia, mientras que
otras s6lo la perciben durante algunos minutos. Sin embargo, poco
importa cuinto dure. Lo verdaderamente importante es que se trata
de una manera de no estar realmente presente ante lo que sucede para
evitar sufrir.

Cuando una persona posee todas las caracteristicas men-
cionadas, su herida de rechazo es mucho mis profunda que si sélo
tuviera, por ejemplo, los ojos de una persona huidiza. Cuando el cuer-
po de la persona muestra cerca del cincuenta por ciento de las carac-
tetisticas fisicas propias del huidizo, puede deducirse que porta su
mascara de huidizo para protegerse del rechazo cerca del cincuenta
por ciento del tiempo. Este serfa el caso, por ejemplo, de la gente
cuyo cuerpo es grande, con un rostro pequefio y los ojos pequefios
del huidizo, o cuyo cuerpo es muy grande y sus tobillos, pequefios.
Cuando sélo una parte del cuerpo cortesponde a las caracteristicas
del huidizo, esto quiere decir que la herida de rechazo es menor.

Portar una méscara significa no ser ya uno mismo. Adop-
tamos una actitud diferente elaborada desde muy jévenes, creyendo
que esta actitud nos protegera. La primera reaccién de la persona que
se siente rechazada es huir.

Si un nifio, mientras se crea la mascara de huidizo, se sien-
te rechazado, vivird con mas frecuencia en un mundo imaginario; por
ello, serd un nifio prudente y tranquilo, que no causara problemas ni
hara ruido. Este tipo de nifio se divierte solo en un mundo imaginario
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y se construye castillos en el aire. Incluso puede llegar a creer que sus
padres se equivocaron de bebé en el hospital o que los adultos con
los que vive no son sus verdaderos padres. Es también el tipo de nifio
que inventa diferentes formas de huir de casa, entre ellas, su tenaz de-
seo de asistir a la escuela; sin embargo, una vez alli, si siente rechazo
o se rechaza a sf mismo, estd todo el iempo «en la lunay», en su propio
mundo. Una mujer me relaté que solfa sentirse en la escuela como si
fuera una turista. Sin embargo, estos nifios desean que nos percate-
mos de su existencia aun cuando ni siquiera ellos mismos crean mu-
cho en su derecho a existir. Recuerdo a una pequefia que se ocultaba
tras un mueble cuando sus padres tenian invitados en casa; cuando se
petcataban de su ausencia, todos se apresuraban a buscatla, pero ella
no salfa de su escondite, pues sabia que los adultos se preocuparian
cada vez mas. La nifia se decfa a si misma «Quiero que me encuen-
tren. Quiero que se den cuenta de que existo». Con este ejemplo ve-
mos que esta pequefia crefa tan poco en su derecho a existir que debfa
crear situaciones para intentar comprobarlo por si misma.

Cuando un nifio huidizo tiene una cuerpo mis pequefio
que el promedio, con frecuencia parece un mufieco, algo sumamente
fragil. Por ello, en general la reaccién de la madre es la de protegerlo
en exceso. El nifio escucha a menudo que es demasiado pequefio para
esto o aquello, y lo cree hasta tal punto que su cuerpo permanece pe-
queflo. Para este nifio, ser amado se convierte en «sentirse sofocado.
Asi, mis adelante, su reaccién consistird en rechazar o huir cuando
alguien lo ame por su temor a sentirse asfixiado. El nifio sobreprote-
gido se percibe a si mismo como rechazado, pues no se siente acep-
tado por lo que es. Para tratar de compensar su pequefiez, los demas
suelen intentar hacer y pensar todo por €l; en esta situacion, el nifio,
en lugar de sentitse amado, se siente rechazado en sus capacidades.

La persona huidiza prefiere no apegarse a las cosas mate-
riales, pues éstas le impedirfan huir a sus anchas; puede parecer que
ve todo lo material de lejos. Se pregunta qué hace en este mundo y le
resulta dificil creer que aqui podria ser feliz. Le resulta atractivo todo
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aquello relacionado con la espiritualidad y el mundo intelectual; no
suele recurrir a lo material en busca de placer, pues las cosas son, para
estas personas, superfluas. Una joven me decfa que para ella no resul-
taba nada placentero ir de compras, pero que lo hacfa para sentirse
viva. La persona huidiza reconoce que el dinero es necesatio, pero
también que no le causa ningdn placer.

Su desapego por las cosas materiales conlleva ciertas difi-
cultades en su vida sexual, pues puede llegar a creer que la sexualidad
interfiere con la espititualidad. Varias mujeres huidizas me han dicho
que el sexo no es espiritual, sobre todo después de ser madres; y
cuando estaban embarazadas, con frecuencia sus parejas rechazaban
hacer el amor con ellas.

A las personas huidizas les resulta dificil pensar que nece-
sitan la sexualidad como cualquier ser humano normal; muchas veces
incurren en situaciones en las que son objeto de rechazo sexual por
parte de su pareja o ellas mismas evitan su sexualidad.

La herida de rechazo radica en el progenitor del mismo
sexo. Si te reconoces en la descripcién de la persona que se siente
rechazada, esto significa que has vivido el rechazo a través del proge-
nitor de tu mismo sexo. Es normal y humano no aceptarlo y tenetle
resentimiento hasta el punto de odiatlo.

El progenitor del mismo sexo desem-
pena la funcién de enseflarnos a amat,
a amarnos y a darnos amor. El proge-
nitor del sexo opuesto nos ensefia a
dejarnos amar y a recibir amot.

Al no aceptar al progenitor que ha contribuido a causar
tu herida, también es habitual tomar la decision de no utilizarlo como
modelo. Si te ves en esta herida, esta no aceptacién explicara las difi-
cultades que tienes para aceptarte y amarte a ti mismo.
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La persona huidiza se anula, se infravalora; debido a ello,
necesita a toda costa ser perfecto y obtener reconocimiento ante sus
propios ojos y ante los de los demis; es frecuente escucharle decir
cosas tales como: «Mi jefe me decfa que no valia; por eso renuncie
al trabajon, «Mi madre era un desastre en las tareas domésticas», «Mi
padre siempre fue un desastre con mi madre, como mi marido con-
migo; no lo culpo por haberme dejado».

Otra palabra recurtente de la persona huidiza es ‘nada’
«S¢é que no valgo nada, que los demés son mas interesantes que yo»,
«Poco importa lo que haga, no vale para nada, siempre tengo que
volver a empezaty, «Haz lo que quieras, a mi no me afecta para nada.

Con trespecto a s{ mismo, un hombre huidizo que partici-
p6 en uno de mis talleres confesé que se sentfa anulado y nada bueno
ante su padre. Dijjo: «Cuando me habla, me siento humillado, agobia-
do y sélo pienso en salir cortiendo; me pierdo a mi mismo cuando
estoy con él. Su presencia me oprime». Una mujer huidiza me conté
que a los 16 afios su madre ya no era «nadie» para ella, le dijo que po-
dia desapatecer para siempre, incluso morir, que se las arreglarfa sola;
para huir, esta mujer cortd toda relacién con su madre.

Es importante percatarse de que es particularmente el
progenitor del mismo sexo quien fomenta la huida del nifio/a que
se siente rechazado. He escuchado con frecuencia el caso de meno-
res que desean huir del hogat, a lo que el progenitor ha respondido:
«Buena idea, vete; asi te sentiras libre». Ademds de vivir el rechazo, en
casos como éste, el nifio siente atin mas resentimiento hacia su pro-
genitor. Este tipo de situaciones ocurre cuando el padre en cuestion
también sufre la herida de rechazo, y por ello incita a la huida, pues
este recurso le es familiar aun cuando no tenga consciencia de ello.

La palabra ‘inexistente’ también forma parte del vocabu-
latio de la persona huidiza. Por ejemplo, ante la pregunta «;Cémo
es tu vida sexual? o «Cémo son tus relaciones con esa persona?»,
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responderd «inexistentes», mientras que pata la mayoria, la respuesta
seria algo asi como «no marchan bieny.

Otra palabra comun entre las personas huidizas es ‘des-
aparecet’. Suelen decir, por ejemplo: «Para mi padre, mi madre era
una fulana, y yo querfa desaparecer, «Queria que mis padres desapa-
recieran...

La persona huidiza prefiere la soledad, pues si recibe mu-
cha atencién teme no sabe qué hacer. Pudiera parecer que su existen-
cia fuera excesiva; en familia, y en cualquier otro grupo, desaparece.
Cree que debe sufrir circunstancias adversas como si no tuviera de-
recho a protestar. Tenemos el ejemplo de la pequefia que pide a su
madre que la ayude en sus debetes escolares y a cambio obtiene una
tespuesta del estilo «Pideselo a tu padre. :No ves que estoy muy ocu-
pada y €l no estd haciendo nada?». Al sentirse rechazada, la primera
reaccion de la nifia serd decirse a si misma: «Lo que pasa es que no
soy lo suficientemente buena, por eso mama no quiere ayudarme...»,
y buscara un lugar para estar sola.

En general, los nifios huidizos tienen pocos amigos en
la escuela, y lo mismo ocurrird més adelante cuando trabaje. Se le
considera solitario y se le deja solo. Cuanto més se aisla, mas invisible
parece volverse; de esta forma entra en un circulo vicioso: se coloca
su mascara de huidizo para no suftir cuando se siente rechazado y se
aleja de la gente de tal manera que se vuelve imperceptible. Cada vez
se encuantra mas solo y cada vez se da a s{ mismo m4s motivos para
sentirse rechazado.

La siguiente es una situacién con la que me he encontra-
do en diversas ocasiones al final de mis talleres, en el momento en el
que cada participante explica lo que ha supuesto la experiencia para
¢l/ella. {Cémo me ha sorprendido advertir la presencia de alguna per-
sona a la que no habfa visto durante los dos dias de taller! Siempre me
pregunto: «Pero, ;dénde estuvo todo este tiempo?». Poco después,
me doy cuenta de que tiene un cuerpo de persona huidiza, que no
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hablé ni hizo ninguna pregunta durante todo el taller y se sent6 detras
para no set vista. Cuando le comento a estas personas que estuvieron
ocultas, invariablemente me responden: «No tenia nada interesante
que decir, por eso no habléy.

En efecto, por lo general la persona huidiza habla poco; si
decide hablar mucho serd para intentar infundirse valor a s{ misma, lo
que pudiera interpretarse como una actitud de altaneria ante los ojos
de los demas.

La persona huidiza suele padecer problemas cutineos,
para evitar que los demis la toquen; al ser la piel un 6rgano de con-
tacto, su aspecto puede ser atractivo o repugnante. Muchos huidizos
me han dicho: «Cuando me tocan, me imagino que me sacan de mi
caparazén». Esta herida de rechazo hace que la persona que la padece
ctea que si habita s6lo en su propio mundo, no tendra que sufrir mas
el rechazo de los demis ni el rechazo de si misma. Por eso, cuando se
encuentra en un grupo, prefiere no participar y eclipsarse, ocultarse
tras su caparazonm.

Este es también el motivo por el que el huidizo recurre
con frecuencia al plano astral. Por desgracia, pocas veces es conscien-
te de que hace lo contrario a lo que pretende; puede llegar a pensar
incluso que esta abstraccién es normal y creer que los demads también
suelen estar «en la luna», como él. Suele sentirse disperso, y en ocasio-
nes dird «Necesito concentrarme». Tendra la sensacién de estar roto
en pedazos, especialmente aquellos huidizos cuyos cuepos parecen
trozos inconexos. Otra expresion recurrente de las personas huidizas
es la de «sentirse separadas de los demads, como si no estuvieran». Al-
gunas tienen la sensacién de que el cuerpo esta cortado por la cintura.
Conoci a una mujer que tenfa la sensacién de que este corte estaba a
la altura de su pecho; después de profundizar en la herida de aban-
dono, sinti6 que la parte superior e inferior de su cuerpo se adherfan.
Esta nueva impresion le sorprendié y se dio cuenta, entonces, de que
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desde la infancia no estaba realmente en su cuerpo; sélo ahora habifa
comprendido el significado de «tener los pies en la tierra.

En los talleres he observado, sobre todo entre las mujeres
huidizas, que tienden a sentarse con la piernas cruzadas a la altura de
los muslos, asi como que prefieren sentarse en el suelo. Al no tener
los pies firmemente apoyados sobre el suelo, pueden evadirse mas
facilmente; el hecho de haber pagado por asistir al taller quiere decir
que una parte de ellas desea tocar el suelo, a pesar de que les resulte
dificil. Es entonces cuando les digo que tienen la opcién de partir
hacia lo astral e ignorar lo que sucede o de afianzarse al sitio en el que
se encuentran y contemplar lo que ocutte.

Como ya mencioné anteriormente, la persona huidiza no
se siente aceptada ni acogida por el progenitor de su mismo sexo, lo
que no supone necesariamente que éste lo haya rechazado, sino que
es €l mismo el que se siente rechazado. Esta alma ha regresado a un
cuerpo con una herida de humillacién, estd nuevamente aqui para sa-
narla, y se sentird humillado por unos padres que han tenido la misma
experiencia. Sin embargo, el huidizo atrae mas vivencias de verdadero
rechazo por parte de los demds, como sucede con el hermano o her-
mana que no sufre este tipo de herida.

Quien sufre rechazo busca incesantemente el amor del
progenitor de su mismo sexo, y en ocasiones proyecta su busqueda
hacia otras personas del mismo sexo también.

No se percibe como un individuo completo porque no
ha conquistado el amor del progenitor en cuestion, y es muy sensible
al minimo comentario que proceda de él; se siente ficilmente recha-
zado. Con el tiempo, puede volverse rencoroso, y en ocasiones llegar
al odio, porque su sufrimiento es verdaderamente intenso. Recuerda
que odiar exige mucho amor. Un gran amor que se vive con desilu-
sion se transforma en odio. La herida de rechazo es tan profunda que,
entre los cinco caracteres que analizo en este libro, el huidizo es el
més propenso a odiar. Es posible que pase sin dificultad por una fase
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de gran amor a otra de gran odio. Esto indica un enorme sufrimiento
interior.

En cuanto al progenitor del sexo opuesto, el huidizo teme
mis bien rechazatlo, y por ello restringe sus actos o sus palabras hacia
él. No es él mismo a causa de su herida. Hace todo lo posible para no
techazar a este progenitor porque no desea que se le acuse de no que-
ter a alguien. Sin embargo, desea que el progenitor del mismo sexo
haga lo necesario para evitar sentirse rechazado. No quiere compro-
bar una y otra vez que su herida no sanada le causa el sentimiento de
techazo y que nada tiene que ver con ese progenitor. Si vive una ex-
petiencia de rechazo con el progenitor o con cualquier otra persona
del sexo opuesto, se acusa a si mismo de esta situacién y se rechaza,
diciéndose que es su culpa que el otro lo haya rechazado.

Si te ves con la herida de rechazo, es muy importante
aceptar que, aun si tu progenitor realmente te rechaza, es tu herida
que no ha sanado la que en realidad atrae hacia ti a este tipo de pro-
genitor y este tipo de situaciones. Si contindas creyendo que todo lo
que te sucede es culpa de los demas, nunca podras sanar este herida.
A rafz de tu reaccion hacia tus padres, te sientes ficilmente rechazado
por las personas de tu mismo sexo y temes rechazar a las personas del
sexo opuesto. A fuerza de temer rechazarlas, no debe sorprenderte
que eso sea precisamente lo que acabes haciendo. Te recuerdo que
cuanto mas alimentamos un miedo, mas rapidamente se manifestara.

Cuanto mas profunda sea la herida de
rechazo en una persona, mas atraera
circunstancias para ser rechazada o
rechazar a los demas.

Cuanto mas se rechaza la persona huidiza a s{ misma, ma-
yor temor tendrd de que lo rechacen los demas, ya que se sentira
constantemente devaluado. Con frecuencia, se topara con quienes
son mejores que €L, lo que le hace creer que no es tan bueno como
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los demis. No se percata de que puede ser mejor que cualquiera en
muchos ambitos e incluso le es dificil creer que alguien mas pueda
elegirlo como amigo, como pareja, 0 que las personas realmente pue-
dan amarle. Una madre me contaba que cuando sus hijos le decian
que la amaban jella no comprendia por qué lo hacfan!

Por consiguiente, el huidizo vive en la ambivalencia.
Cuando es elegido, no lo puede cteer y se rechaza a sf mismo, y en
ocasiones llega incluso a sabotear la situacién. Sin embargo, cuando
no es elegido, se siente rechazado por los otros. Alguien que venia de
una familia de vatios hijos me relataba que su padre nunca lo escogia
para nada, y por ello deducia enseguida que los demds eran mejores
que €l. No era de sorprender entonces para él que los otros fueran
tavorecidos antes. Es un circulo vicioso.

No es raro que el huidizo diga o piense que sus palabras
y sus actos carecen de valor. Cuando recibe demasiada atencién, piet-
de la cabeza y teme ocupar demasiado lugar. Si ocupa mucho lugar,
cree que molesta. Ser molesto significa para ¢l ser rechazado por la
o las personas a quienes molesta o cree molestar. Ya en el vientre de
su madre, el huidizo ocupaba muy poco lugar, y continuari siendo
eclipsado asi mientras su herida no sane.

Cuando habla y alguien le quita la palabra, su reaccién
inmediata es pensar que ocurrié porque no es importante; entonces,
es habitual que deje de hablar. La persona que no tiene la herida de re-
chazo pensaria que lo que dijo no es en realidad importante, y no que
ella no sea la importante. Para el huidizo también es dificil expresar
su opinién cuando no es solicitada porque considera que los demads
se sentiran confrontados con sus juicios, y por tanto, lo rechazaran.

Si desea pedir algo a alguien y esa persona esti ocupa-
da, lo dejara asi y no dird nada. Fl sabe lo que quicre, pero jamas se
atreveria a exigir, pues cree que no es lo suficientemente importante
como para molestar a los demas.
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Varias mujeres me han confesado que, después de la
adolescencia, dejaron de confiar en sus madres por temor a no ser
comprendidas; consideraban que ser comprendidas era sinénimo de
ser amadas. Ser comprendido no tiene nada que ver con ser amado.
Amar es aceptar al otro aun cuando no se le comprenda. A causa de
esta forma de pensat, estas mujeres se volvieron absolutamente evasi-
vas cuando hablaban. Intentaban huir del tema, al tempo que temfan
abordar otro. Por consiguiente, actuaban asi con otras mujeres. No
debe olvidarse que si el que huye es un hombre, vivira la misma situa-
cién con su padre y con otros hombres.

Otra caracteristica del huidizo es la de buscar la perfec-
cién en todo lo que hace, ya que considera que si comete algiin error
sera juzgado por ello. Para él, ser juzgado equivale a ser rechazado.
Como no cree en la perfeccion de su ser, lo compensa intentando
alcanzar la perfeccién en todo lo que hace. Por desgracia, confunde el
«sem con el «hacer. Su busqueda de la perfeccién puede llegar a vol-
verse obsesiva. Desea hasta tal punto «hacer todo a la perfeccién que
cualquier tarea le tomard mas tiempo del necesario, y de este modo
atraerd hacia sf otras situaciones de rechazo por parte de los demas.

El panico es el mayor temor del huidizo. Tan pronto
piensa que puede sentir panico en una situacién, su primera reaccién
sera salvarse, ocultarse o huir. Prefiere desaparecer porque sabe que
en el momento en que entre en estado de panico se paralizard. Tam-
bién imagina que al huir evitara una desgracia. Esta tan convencido
de no poder afrontar el miedo que acaba por creer facilmente en una
posibilidad de miedo futuro, aunque esto no suceda. Desear desapa-
recer es algo tan arraigado en el huidizo que durante las regresiones
a la etapa fetal, con frecuencia les he escuchado decir que intentaban
ocultarse, pese a que se encontraban en el vientre de sus madres. De
ahi es posible advertir que su condicién de rechazo comenzé desde
una etapa muy temprana.
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Al igual que en la vida atraemos a personas y situaciones
a las cuales tememos, el huidizo atrae con frecuencia situaciones o
petsonas que le pueden hacer sentir panico, y su temor hace que el
escenario se vuelva aun mas dramatico. Todos los dias encuentra bue-
nas razones para justificar sus salidas y sus huidas.

El huidizo siente panico, y en ese momento se paraliza;
pero esto le sucede con mayor facilidad ante su progenitor o delante
de personas de su mismo sexo (sobre todo de aquéllas que le recuer-
dan a ese progenitor). Con el otro progenitor o con las personas
del sexo opuesto no experimenta el mismo temor, y puede enfren-
tarlo mas facilmente. He observado también que el huidizo utiliza
con mayor frecuencia en su vocabulario la palabra ‘panico’. Dira, por
ejemplo: «Me da panico la idea de dejar de fumam. La persona que
no tiene esta herida de rechazo simplemente dirfa que le sera dificil
dejar de fumar.

Nuestro ego hace todo lo posible para que no perciba-
mos nuestras heridas. ¢Por qué? Porque inconscientemente le hemos
ordenado que lo haga. Es tal nuestro miedo a revivir el dolor asocia-
do a cada herida, que por cualquier medio evitamos confesarnos a
nosotros mismos que si vivimos el rechazo es precisamente porque
nosotros mismos nos rechazamos. Quienes nos rechazan estan en
nuestra vida para mostrarnos hasta qué punto nos rechazamos a no-
SOtros mismos.

El temor de sentir panico también hace que el huidizo
pierda la memoria frente a diversas situaciones. Es posible que ctrea
que padece un problema de memoria cuando en realidad se trata
de un problema de temor. Durante mi taller «Cémo ser animador/
conferenciante», he observado con frecuencia que cuando un par-
ticipante huidizo debe pasar ante los demas para exponer un tema
o dictar una breve conferencia, su temor se vuelve tan intenso, que
aun cuando esté bien preparado y conozca perfectamente el tema, su
memoria quedard en blanco en el dltimo minuto. Incluso abandonara
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su cuerpo ante todos, y se paralizara dando la impresion de «estar en
la luna». Afortunadamente, este problema se corrige por si mismo a
medida que el huidizo resuelve su herida de rechazo.

Es interesante observar que nuestras heridas también
afectan a la manera en que nos alimentamos. El humano alimenta su
cuerpo fisico de la misma forma que lo hace con sus cuerpos emocio-
nal y mental. Respecto de su alimentacién, el huidizo prefiere porcio-
nes pequefias, y por lo general pierde el apetito cuando siente temor
o ante emociones intensas. Entre los tipos mencionados, el huidizo es
el que mas predisposicién tiene a suftir anorexia; la persona anoréxi-
ca prescinde casi totalmente de alimento, ya que se considera obesa
cuando en realidad es delgada. Esta es su forma de intentar desapa-
recer. Cuando, por el contrario, come desmedidamente, significa que
esta intentando huir a través de la comida. Sin embargo, este ltimo
es un modo de huir poco comun entre los huidizos, ya que en la ma-
yor parte de los casos eligen hacetlo a través del alcohol o la droga.

Cuando siente mucho temor, el huidizo prefiere lo azuca-
rado. Como el temor consume la energfa de las personas, los huma-
nos creen habitualmente que al ingerir azicar tendran mas energfa.
Por desgracia, este aporte de azicar no proporciona mas que energia
temporal, que debe renovarse con frecuencia.

Nuestras heridas nos impiden ser nosotros mismos, pues
crean un bloqueo y acaban por provocarnos enfermedades; cada tipo
de personalidad atrae enfermedades y malestares especificos en fun-
cién de su actitud interior. Algunos de los que pueden manifestarse
en la persona huidiza son:

* Sufre frecuentemente de diarreas, ya que rechaza los ali-
mentos antes de que el cuerpo haya tenido tiempo de asimilar adecua-
damente los elementos nutritivos, al igual que se rechaza a sf mismo
o rechaza rapidamente cualquier situacién que pudiera beneficiarle.

* Pueden padecer arritmias, una irregularidad en la fre-
cuencia cardiaca. Cuando su corazén comienza a latir a un ritmo des-
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medido, tienen la impresién de que se les sale del pecho, que desean
escapar. Esta es otra forma de querer huir de una situacién dificil.

* Mencioné antes que la herida de rechazo produce tan-
to dafio que resulta normal que el huidizo odie a su progenitor del
mismo sexo y lo acuse de haberle hecho sufrir durante su infancia.
Para él es muy dificil perdonarse; se lo impide el resentimiento hacia
este progenitor o su eleccién a no ver o saber que le tiene o le tuvo
resentimiento. Si no se permite a s mismo odiar al progenitor de su
mismo sexo, puede sufrir un cincer, enfermedad que se relaciona con
el rencor o el odio, después del dolor que ha experimentado en el ais-
lamiento. Sila persona logra admitir que siente resentimiento hacia su
progenitor, no tendra cancer, aunque puede llegar a desarrollar algu-
na otra enfermedad grave. Esto ultimo sucede a quienes han sufrido
mucho y se condenan a sf mismos. No desean reconocer que guardan
resentimiento hacia su progenitor porque admitir su rencor equival-
drfa a admitir que son malas personas, sin embargo, tienen ideas vio-
lentas hacia su progenitor. Reconocerlas serfa reconocer también que
rechaza a ese progenitor, cuando lo que hacen es acusarlo de haberlas
rechazado. El huidizo no se otorgé el derecho a ser nifio. Se esforzé
en madurar rapidamente, creyendo que asi se le rechazaria menos.
Es por eso que su cuerpo, o una parte de éste, es infantil. El cancer
indica que no se permitié suftir cuando era nifio; no acepta que es
completamente humano sentir resentimiento hacia el progenitor que
considera responsable de su sufrimiento.

* Entre otros males y enfermedades que pueden afectar al
huidizo se encuentran los problemas respiratorios, sobre todo cuan-
do siente panico. Asimismo, ¢l huidizo es propenso a las alergias a
algunos alimentos o sustancias, las cuales reflejan el rechazo que vive.

» También puede recurrir al vémito para eliminar los ali-
mentos que acaba de ingerir con la intencién de indicar su rechazo
hacia una persona o situacién determinada. He escuchado decir a
algunos jévenes: «Deseaba vomitar a mi madre (o a mi padre)». El
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huidizo puede expresar su deseo de «vomitar a una persona o alguna
situacion al decir: «Me repugnas» o «Cémo me repugna eso». Esta es
su manera de expresar su desco de rechazar algo o a alguien.

* Para el huidizo, desvanecerse o sufrir desmayos es otro
medio del que se vale para huir de una situacién o de una persona.
En los casos mis serios, el huidizo utiliza el estado de coma para huir.

* La persona huidiza que sufre agorafobia aprovecha esta
alteracion del comportamiento para huir de determinadas personas o
situaciones que le podrian producir panico.

* Si el huidizo abusa del aztcar, puede ser objeto de en-
fermedades pancredticas como la hipoglucemia o la diabetes.

* Si desarrolla odio intenso hacia uno de sus padres a cau-
sa del dolor provocado por el rechazo que ha vivido y todavia vive,
y que él cree lo ha llevado a sus limites emocionales mentales, es
posible que se vuelva depresivo o manfaco-depresivo. Si piensa en el
suicidio no hablari de él, y si decide consumarlo, hata todo lo posible
por no fracasar, aunque quienes hablan con frecuencia de suicidarse
y lo logran son mas bien los que sufren de abandono.

* El huidizo que de joven tuvo dificultades para recono-
cerse como un ser humano completo intenta ser como cualquier otro
y se pierde en la petsonalidad de quienes admira, como por ejemplo,
la chica que desea ser como Marilyn Monroe y con frecuencia pasa
de uno a otro modelo. El peligro de este comportamiento extremo es
que mas adelante puede transformarse en psicosis.

Los males y las enfermedades precipitadas también pue-
den manifestarse en las personas que padecen otros tipos de heridas,
peto parecen ser mas frecuentes en quienes sufren de rechazo.

Si has reconocido en ti la herida de rechazo, es mas que
probable que tu progenitor de tu mismo sexo, a su vez, se haya senti-
do rechazado por su propio progenitor del mismo sexo. Ademas, es
muy posible también que se sienta rechazado por ti. Incluso si estas
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actitudes son inconscientes de una y otra parte, se ha comprobado
que as{ sucede en cientos de personas del tipo huidizo.

Recuerda que el origen de cualquier herida proviene de
la incapacidad de perdonar lo que nos hacemos o lo que los demis
nos han hecho. Por lo general, nos resulta dificil perdonarnos porque
somos incapaces de comprender por qué tenemos resentimientos.
Cuanto mas importante sea la herida de rechazo, més significara que
te rechazas o que rechazas a otras personas, situaciones 0 proyectos.

Reprochamos a los demas lo que nos
hacemos a nosotros mismos pero no
queremos ver.

Este es el motivo por el que atraemos a nuestro alrededor
a personas que nos muestran lo que hacemos a otros, asf como lo que
nos hacemos a nosotros mismos.

La vergiienza es otra forma de tomar consciencia de que
nos rechazamos o rechazamos a otros; en efecto, vivimos un sen-
timiento de verglienza cuando queremos ocultarnos u ocultar un
comportamiento. Es normal que nos parezca vergonzoso tener con-
ductas que reprochamos a otros, pero también es normal deseat es-
pecialmente que los demas no descubran que actuamos como ellos.

No olvides que todo lo anterior sélo
se vive cuando la persona que sufre
rechazo decide colocarse su mascara
de huidizo, creyendo asi, de acuerdo
con la gravedad de la herida, evitar el
sufrimiento. Esta mascara la lleva a
Veces unos minutos por semana, pero
en ocasiones la trae consigo de mane-
ra permanente.



Los comportamientos propios del huidizo son dictados
pot el temor a revivir la herida de rechazo. Sin embargo, es probable
que te reconozcas en algunas conductas y no en todas las que he
descrito; es casi imposible que una persona se reconozca en todas las
conductas mencionadas. Cada una de las heridas tiene sus propios
comportamientos y actitudes interiores. Las formas de pensar, sentir,
hablar y actuar correspondientes a cada herida indican una reaccién a
lo que sucede en la vida. Al reaccionar, una persona no esta centrada
y no puede estar bien ni sentir alegrfa. Este es el motivo por el que
es tan util percatarse de los momentos en que eres ti mismo o estas
reaccionado; al hacerlo podras convertirte en el duefio de tu vida en
lugar de dejarte arrastrar por tus temores.

Este capitulo tiene la finalidad de ayudarte a tomar cons-
ciencia de la herida de rechazo. Si te ves en la descripcion de la mas-
cara del huidizo, aqui encontrards toda la informacién que necesitas
para sanar esta herida y creer en ti mismo, sin pensar que la vida esta
llena de rechazo. Si no te has reconocido en esta herida, te sugie-
to que te asegures con quienes te conocen bien si estin de acuerdo
contigo antes de desechar esta posibilidad. Mencioné también que
es posible tener s6lo una pequefia herida de rechazo; en tal caso, no
tendras mas que algunas de las caracteristicas mencionadas. Recuer-
da que es importante confiar principalmente en la descripcién fisica,
puesto que el cuerpo fisico nunca miente, a diferencia de nosotros,
que podemos hacerlo facilmente.

Si identificas esta herida en otras personas que conoces,
no intentes cambiarlas. Mejor utiliza lo que aprendas de este libro
para ser mas compasivo con ellas, para comprender mejor la actitud
ante la que reaccionan. Es preferible que ellos mismos lean el libro si
muestran algin interés en el tema en lugar de que trates de explicar-
selo con tus palabras.
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Capitulo 3

Abandono
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Herida de ABANDONO
(Méscara de dependiente)
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bandonar a alguien es apartarse de ¢él, dejarlo, no de-

sear mas tener que ver con él. Muchas personas con-
funden el rechazo con el abandono. Examinemos juntos la diferencia:
si uno de los miembros de una pareja, por ejemplo, decide rechazar
al otro, lo repele para no tenerle junto a sf; sin embargo, si decide
abandonarlo, se aleja, se marcha para distanciarse temporal o defini-
tivamente.

La herida que se vive en el caso del abandono se situa,
ademas, en el plano del tener y el hacer, y no en el del ser, como su-
cede con la herida de rechazo. Los siguientes son algunos ejemplos
de situaciones que pueden reavivar la herida de abandono en el nifio.

Un nifio pequefio puede sentirse abandonado. ..

...si su madre se encuentra de pronto ocupada con un
bebé nuevo. El sentimiento de abandono serd ain mds fuerte si el
bebé necesita muchos cuidados porque es enfermizo o padece alguna
incapacidad. El nifio tendra la impresién de que su madre lo abando-
na continuamente para ocuparse del otro y comenzari a creer que asi
serd siempre, que nunca tendrd a su mama.
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...sl sus padres salen a trabajar todos los dias y tienen
poco tiempo para él.

...cuando lo llevan al hospital y debe permanecer alli. El
nifio no comprende lo que sucede. Si es consciente de que fue lo
minimamente caprichoso en las semanas previas, pensard que sus pa-
dres ya se cansaron de €, y el sentimiento de abandono tal vez sea
maés pronunciado. En el hospital, quiza decida creer que sus padres
lo han abandonado para siempre. Incluso si acuden a vetlo todos los
dias, el dolor que registr6 en el momento en que se sintié abandona-
do se vuelve importante. Este dolor hard que comience a crearse una
mascara, pensando que le ayudari a no revivir mis ese sufrimiento.

...cuando sus padres lo dejan con alguien durante las va-
caciones, incluso si se trata de la abuela.

...si sumadre siempre esta enferma y su padre demasiado
ocupado o ausente para ocuparse de él, de modo que se ve obligado
a arreglarselas por si mismo.

Conocf a una mujer que tuvo un miedo muy profundo
cuando murié su padre; tenfa entonces 18 afios. El deceso de su pa-
dre, que lo vivié como abandono, fue terrible, porque ademas su ma-
dre no paraba de decitle que cuando cumpliera 21 afios tendria que
independizarse. Esta mujer, que se sentfa rechazada por su madre,
vivia en constante miedo y no hacia mas que pensar «;Qué me suce-
dera sin papa? No estard aqui para ocuparse de mi cuando tenga que
irme de casa».

Muchas personas que sufren la herida de abandono ex-
perimentaron de pequeflas una profunda falta de comunicacién con
el progenitor del sexo opuesto. Para ellos, este progenitor era dema-
siado reservado, y aun cuando deseaban que se hiciera cargo de ellos,
estaban convencidos de que no le interesaban.

De acuerdo con mis observaciones, la herida de abando-
no se vive con el progenitor del sexo opuesto. He observado que la



persona que sufre de abandono también suele sufrir rechazo. Cuando
es joven se siente rechazado por su progenitor del mismo sexo y
abandonado por el del sexo opuesto, de quien cree que debfa haberse
ocupado de él, y sobre todo, que debié haber velado para que fuese
menos rechazado por el otro progenitor. El nifio puede vivir también
una experiencia en la que se siente abandonado por el progenitor del
mismo sexo cuando en realidad siente la herida de rechazo con este
progenitor. ¢Por qué? Porque el progenitor de su mismo sexo, que no
se ocupa de €], actia de este modo porque se rechaza a si mismo y tie-
ne un hijo de su mismo sexo; es del todo normal y humano que tam-
bién inconscientemente lo rechace, pues el hijo constantemente lo
remite a s{ mismo. El ejemplo de la mujer que perdié a su padre a los
18 afios ilustra con claridad esta doble herida de rechazo y abandono.

Al profundizar ain mas en este estudio de caracteres, po-
dris comprobar que la mayoria de las personas tienen varias heridas,
aunque no todas expresan el mismo grado de dolor.

Quienes sufren abandono consideran que no son que-
ridos. La ausencia de alimentacién fisica también puede originar la
herida de abandono, la cual suele comenzar antes de los dos afios de
edad. La mascara que se crea el humano para intentar ocultar su heri-
da es la del dependiente. Por consiguiente, utilizaré esta palabra para
describir a la persona que sufre abandono, y la llamaré dependiente a
lo largo del libro.

Esta mascara se caracteriza por un cuerpo que carece de
tono. El cuerpo largo, delgado y encorvado indica una herida de aban-
dono muy importante. El sistema muscular no est lo suficientemen-
te desarrollado y parece no poder sostener el cuerpo erguido, como
si necesitara de ayuda para hacerlo. El cuerpo expresa exactamente
lo que sucede en el interior de una persona. El dependiente cree que
no puede lograr nada por sf mismo, y por tanto, tiene necesidad de
alguien mas como sustento. Su cuerpo refleja esta necesidad de apo-
yo. Es facil ver en esta persona al nifio pequefio que necesita ayuda.
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Los ojos tristes y grandes también apuntan a la herida de
abandono. Son ojos que parecen queter atraer a otros con su mirada.
Las piernas son débiles. Con frecuencia se tiene la impresién de que
los brazos son demasiado largos, que cuelgan pegados al cuerpo. Este
es el tipo de persona que aparenta no saber qué hacer con sus brazos
cuando esta de pie, sobre todo cuando los demas lo miran. Otra ca-
racteristica del dependiente es que una parte de su cuerpo pareceria
situarse por debajo del nivel normal. También puede tener la espalda
encorvada, dando la impresién de que la columna no pudiera soste-
netlo por completo. Quiza se encuentren caidas o flacidas algunas
partes de su cuerpo, como los hombros, el pecho, los gliteos, las
rodillas, el vientre, el escroto en los hombres...

Como puede apreciarse, la caractetistica mas sobresalien-
te del dependiente es la falta de tono muscular. Tan pronto veas a una
petsona con una parte del cuerpo que parece blanda, podras deducir
que porta la méscara de dependiente patra ocultar su herida de aban-
dono.

No olvides que la intensidad de la herida determina la
profundidad de la mascara. Las caracteristicas mencionadas se inten-
sifican en la persona muy dependiente. Si una persona sélo tiene al-
gunos rasgos entre los mencionados, significa que su herida es menos
profunda. Es importante saber que en el caso de alguien obeso y con
falta de tono en algunas partes de su cuerpo, el exceso de peso indica-
ra, por su parte, otro tipo de herida que examinaremos m4s adelante,
mientras que su falta de tono expresari la herida de abandono.

También es fundamental diferenciar bien entre la masca-
ra del huidizo y la del dependiente. Puede haber dos personas muy
delgadas junto a ti, y una de ellas ser huidiza, y la otra, dependiente.
Quiza ambas tengan tobillos y muflecas delgadas, pero la diferencia
radica en el tono muscular. La persona huidiza, pese a su delgadez o
pequeiiez, se sostendra bien, mientras que la dependiente tendrd una
postura mas flacida. Quiza la impresién sea que el huidizo en realidad
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tiene la piel pegada a los huesos pero con un sistema muscular sélido,
en tanto que el dependiente tiene mas carne pero catece de tono.

Cuando una persona sufre a la vez la hetida de rechazo y
de abandono, podrin percibirse en su cuerpo algunas caracteristicas
del huidizo y otras del dependiente. La herida mis evidente indica
cuil es la que la persona sufre con més frecuencia.

Mirar a las personas de nuestro alrededor para descubrir
sus heridas es un excelente ¢jercicio de intuicién. En virtud de que
el cuerpo nos dice todo sobre la persona, cada vez hay mais gente
que intenta transformar a toda costa su apariencia, ya sea con cirugia
estética o desarrollando miés los musculos a través de la halterofilia.
Cuando intentamos ocultar nuestro cuerpo a los otros, en realidad
lo que queremos es ocultar las heridas que cortesponden a las partes
afectadas.

Es mediante la intuicién como podemos descubtir las
partes afectadas en los demas. Por ejemplo, al mirar detenidamente
a una paciente durante una consulta, observé en ella un bello pecho
firme, aun cuando mi primera impresién al vetla habfa sido que te-
nfa los senos colgados. Fue un flash de algunos segundos. Como he
aprendido a confiar en mi intuicién, le dije: «Es cutioso, te miro y veo
que tienes senos bonitos y firmes; sin embargo, hace unos momentos
vi fugazmente que tus senos son pequefios y flicidos. ¢Por casualidad
te habras operado?». Y ella me confirmé que, efectivamente, habia
recurtido a la cirugifa estética porque le desagradaban sus pechos.

Es un poco mas dificil ver bien ciertos detalles. Sobre
todo lo es més en el tono muscular de la mujer que del hombre, a cau-
sa del sujetador, las hombreras y demas accesotios que contribuyen
a la confusion. De cualquier modo, quien se mira al espejo no puede
mentirse. Por consiguiente, se recomienda confiar en la intuicién y
percatarse del primer sentimiento que surge al mirar a otra persona.

Conozco hombres que han practicado la halterofilia des-
pués de su juventud y que, sin embargo, pese a sus llamativos y gran-
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des musculos, es posible percibir en ellos falta de tono muscular. Esta
es la causa por la que el cuerpo de los hombres, cuando dejan de
practicar sus ejercicios, es nuevamente muy flicido. Claro estd que
esto s6lo sucede en los hombres dependientes. Ocultar la herida con
medios fisicos no la hara desaparecer. Vuelvo al ejemplo que presenté
en el primer capitulo, cuando me referfa a la herida en la mano; aun
cuando la persona oculte la mano con una venda o trate de ignorarla,
la herida continuara sin sanat.

De los cinco tipos, el dependiente es el méas propenso
a convertirse en victima. Existen grandes posibilidades de que uno
de sus padres, o incluso ambos, también lo sean. Una victima es una
persona que crea todo tipo de problemas en su vida, pero especial-
mente problemas de salud para llamar la atencién. Esto responde a
las necesidades del dependiente, que cree que nunca recibe suficiente
atencién. Cuando parece desear llamar la atencidén por diversos me-
dios, lo que esta intentando en realidad es sentirse lo suficientemente
importante como para recibir apoyo. Considera que si no logra llamar
la atencién de otra persona, no podréi contar con ella. Cabe sefialar
que este fendmeno ocurre en los dependientes cuando aun son jéve-
nes. Bl nifio dependiente, por su parte, tiene necesidad de sentir que,
si da un mal paso, podra contar con alguien para que lo levante.

El dependiente es una persona que dramatiza mucho: el
més minimo incidente adquiere proporciones gigantescas. Por ejem-
plo, si su pareja no llama para avisarle de que llegari tarde, piensa lo
peor y no comprende por qué le hace sufrir tanto al no llamar. Al ver
a una persona que se comporta como victima, uno se preguntaria
como se las arregla para ocasionarse tantos problemas. Sin embargo,
el dependiente no considera que lo que vive sean problemas, ya que
estas situaciones le aportan, antes bien, el beneficio de tener atencion,
lo que le evita sentirse abandonado. Para este tipo de persona, sentit-
se abandonada es més doloroso que vivir los multiples problemas que
atrae a su vida. S6lo otro dependiente puede comprenderlo. Cuanto
mis victima se sienta, méas profunda sera su herida de abandono.
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También he podido comprobar que a la victima le suele
gustar desempeiar el papel de salvador. Por ejemplo, el dependiente
cumple el papel de padte ante sus hermanos o intenta salvar de deter-
minada dificultad a quien ama; éstos son medios sutiles para recibir
atencién. Cuando el dependiente hace muchas cosas por otra perso-
na, su objetivo es que lo halaguen, pues esto ultimo lo hace sentirse
importante. Pero esta actitud suele provocar malestares en la espalda,
ya que carga sobre s responsabilidades que no le corresponden.

El dependiente a menudo sufre altibajos. Durante algin
tilempo se siente feliz y todo marcha bien, pero de pronto se siente
malhumorado y triste. Incluso suele preguntarse por qué se siente asi
si no hay motivo aparente para ello. Si profundizara en el sentimiento,
podtia descubrtir que es por temor a la soledad.

La ayuda que mas necesita el dependiente es el apoyo de
los otros. Aun cuando tenga o no dificultad para tomar decisiones
por s{ mismo, antes de decidirse suele pedir la opinién o aprobacion
de los demas, ya que necesita sentirse apoyado y respaldado en sus
decisiones. Esta es la razén por la que parece que a este tipo de per-
sona le es dificil tomar decisiones, cuando en realidad lo que sucede
es que unicamente no se decide o duda cuando no siente el apoyo de
alguien mas. Sus peticiones a los demas estan en funcién de lo que
otros puedan hacer para ayudarle. En cualquier caso, no se trata tanto
de obtener la ayuda fisica que pretende sino, sobre todo, de sentirse
apoyado por alguien en cuanto a lo que hace o desea hacer. Cuando
recibe apoyo, se siente ayudado y amado.

Aunque tenga necesidad de apoyo, es interesante observar
que el dependiente utiliza con frecuencia la expresion «Ya no aguanto
mas», lo que indica hasta qué punto hacemos algo a los demas sin
darnos cuenta de lo que nos reprochamos o de lo que tememos que
los otros nos hagan.

El dependiente puede parecer perezoso, aunque en reali-
dad lo que ocurre es que no le agrada realizar actividades o trabajos
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fisicos solo, pues necesita la presencia de otros para sentirse apoyado.
Cuando hace algo por los demis, es con la intencién de recibir afecto
a cambio. Cuando recibe el afecto deseado al emprender una activi-
dad agradable con alguien, el dependiente desea que dure. Y cuando
la actividad termina, dira: «Qué lastima que haya terminado». Percibe
el final de cualquier cosa agradable como un abandono.

La persona dependiente que actiia como victima tiende a
tener, sobre todo en el caso de las mujeres, una voz infantil y a hacer
muchas preguntas. Esto se observa cuando pide ayuda, siempre con
dificultad para aceptar una negativa y con tendencia a insistit. Cuanto
més sufre cuando se le dice «no», més se dispondra a utilizar cualquier
medio para obtener lo que desea, como la manipulacién, el enfurru-
flamiento, el chantaje...

El dependiente, por lo general, pide consejos porque no
se cree capaz de hacer las cosas por si mismo, aunque no necesatia-
mente escucha lo que se le dice. A la larga hara lo que él mismo de-
sea, porque en realidad no esta buscando ayuda, sino apoyo. Cuando
camina con otras personas, las deja pasar delante para que hagan de
gufa, pues si se las arregla demasiado bien por si mismo, nadie se
ocupara de €l en el futuro y sentiri el aislamiento del que desea huir.

La soledad es, efectivamente, el mayor del dependiente,
ya que esta convencido de no poder soportarla. Por ello se acoge en
los demas y hace todo lo posible por llamar la atencién. Est4 siempre
alerta para realizar numerosas piruetas y ser amado; en una palabra,
para que no lo abandonen. Est4 dispuesto a aguantar situaciones muy
dificiles en lugar de ponerles fin. Su temor es «;Qué voy a hacer solo?
¢Qué sera de mi? ;Qué me sucedera?». Con frecuencia vive en con-
flicto consigo mismo, pues por una parte exige mucha atencién, y por
otra, teme estar exigiendo demasiada y que eso acabe por molestar
a los otros, quienes entonces podtian abandonarlo. Creo que, aun
cuando no lo admita, el dependiente ama el sufrimiento. Tomemos
como ejemplo a la mujer que vive con un alcohélico o que es victima
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de abuso conyugal. Su sufrimiento serd mayor si abandona a su pareja
que si aguanta lo que vive. De hecho, vive ante todo de la esperanza,
una esperanza emotiva. No puede admitir su herida, ya que al hacerlo
correria el riesgo de revivir el sufrimiento que la propia herida repre-

senta.

La persona dependiente tiene una enorme capacidad para
no ver el problema que vive en pareja. Prefiere creer que todo marcha
bien porque tiene miedo a ser abandonada. Cuando el otro le anuncia
que desea marcharse sufre enormemente, porque como no ha sido
capaz de ver los problemas, no lo esperaba. Si éste es tu caso y estés
aferrado a una persona haciendo todo lo posible por miedo a no
ser abandonado, debes brindarte tu propio apoyo. Busca una imagen
mental, imagina cualquier cosa que te dé apoyo. No te acobardes, so-
bre todo cuando vivas momentos de desesperacién no pienses que ya
no puedes obtener ayuda del exterior. Quiza creas que no podrés salir
adelante solo, pero para todo problema existe siempre una solucién.
Al apoyatte a ti mismo, vendra la luz y encontrards esa solucion.

El dependiente tiene dificultades con la palabra ‘dejar’
porque para él significa ‘abandonar’. Por ejemplo, si estd con una
persona que le dice «Debo dejarte, debo marcharmey, se sentird ago-
biado de dolor. El simple hecho de escuchar la palabra ‘dejar’, aun
en el teléfono, evoca emociones en él. Para no sentirse abandonado,
valdria la pena que ese otro le explicara la razén por la cual se marcha,
sin utilizar la palabra ‘dejar’.

Cuando el dependiente se siente abandonado, considera
que no es lo suficientemente importante para atraer la atencion de
otro. He observado con frecuencia que al estar en compafifa de una
persona dependiente, si me atrevo a mirar mi reloj para saber la hora
—algo que suelo hacer debido a que mi horario esta lleno—, su ros-
tro cambia. Puedo percibir hasta qué punto le ha molestado mi gesto.
Cree, sin lugar a dudas, que lo que debo hacer es mas importante que
ella.
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Para este tipo de persona también es dificil salir de algin
lugar o dejar una situacién. Aun cuando lo haga para dirigirse a otro
sitio igual o mas agradable, le entristece la idea de partir. Pongamos
por ejemplo a alguien que se va de viaje durante algunas semanas.
Le sera dificil dejar a los suyos, su trabajo y su casa. Una vez fuera,
cuando llegue el momento de regresar a su hogar, le sera nuevamente
dificil dejar el lugar al que ha viajado y a las personas a las que ha
conocido.

La tristeza es la emocion mds intensa que experimenta el
dependiente. Constantemente siente esta tristeza en lo mas profundo
de su ser sin que pueda comprender o explicar de dénde proviene;
para no sentirla, busca la presencia de otros. Sin embargo, es capaz
también de irse al extremo opuesto; es decir, de alejarse o apartarse de
la persona o la circunstancia que le causa esa tristeza o ese sentimiento
de soledad. No se percata de que cada vez que lo hace, abandona su
entorno. En momentos de crisis, puede incluso llegar a pensar en el
suicidio. Por lo general, solamente habla de ello y amenaza a los otros
de que lo hara, sin consumarlo, ya que todo lo que busca es apoyo. Si
intenta suicidarse, fracasara. Si después de muchas tentativas nadie le
brinda apoyo, es posible que acabe realmente suicidandose. El depen-
diente teme también a toda forma de autoridad; imagina que alguien
que utiliza una voz autoritaria jamas podria ocuparse de él. Le parece
una persona indiferente y frfa. Por este motivo es calido con los de-
mas, incluso llega al punto de forzar esta actitud. Cree que al ser asi
los demas seran con él afectuosos, atentos, calidos y no autoritarios.

El dependiente suele utilizar las palabras ‘ausente’ o
‘solo’. Por ejemplo, al hablar de su infancia dira que con frecuencia
se le dejaba solo y que su madre o su padre estaban ausentes. Tal vez
reconozca que sufre de aislamiento cuando experimenta angustia in-
tensa ante la idea de estar solo. Cree realmente que todo setfa mejor si
tuviera a alguien a su lado. Una persona puede sentirse muy bien sola
sin sufrir por ello. El grado de ansiedad que vive al estar solo deter-
mina la magnitud del suftrimiento. Sentirse solo crea en la persona que
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lo sufre un sentimiento de urgencia, ya que teme que lo que le falta
es inaccesible para él o que no esta disponible en el momento que lo
" desea. Lo que se oculta tras la sensacién de aislamiento de quien lo
sufre es que inconscientemente se cierra a ese algo o a ese alguien
que tanto desea tener a su lado. No se abre para recibir o para aceptar
esa situacién o persona por temor a no poder enfrentarla. Asimismo,
teme las emociones que le producird la atencién que recibira de la
otra persona. Es facil observar este comportamiento entre los nu-
merosos ejemplos de aquéllos que sabotean su propia felicidad. Tan
pronto se intensifica una relacién, se las arreglan para ponerle fin.

La persona dependiente llora ficilmente, sobre todo
cuando habla de sus problemas. En su llanto puede percibirse que
acusa los demas de haberle ignorado cuando vivia en medio de sus
problemas o enfermedades. Acusa incluso a DIOS de haberla aban-
donado. Cree que tiene un buen motivo para sentirse asi, pero no se
percata de que ella misma es la que ha hecho a un lado a los demis.
Una vez mas, su actitud le juega una mala pasada, al igual que a todos
NOSOtros.

El dependiente necesita la atencién y presencia de otros,
pero no es capaz de ver el nimero de ocasiones en que él no hizo por
los demas lo que le pedian. Por ejemplo, le gustaria sentarse solo a
leer un libro, pero no admite que su pareja lo haga; le gusta salir solo
a ciertos lugares, peto se sentird abandonado y creera que lo hacen a
un lado si su pareja hace lo mismo, y se dira: «Claro, no soy lo sufi-
clentemente importante como para que él (o ella) quiera ir conmigon.
A la persona dependiente también le resulta dificil no ser invitada a
una reunion o a un encuentro cualquiera, pese a que, légicamente,
no habria ido. Experimenta entonces una gran tristeza, asi como un
sentimiento de abandono y de ser poco importante.

El dependiente tiene la costumbre de afianzarse fisica-
mente a la persona amada. Durante la infancia, la nifia se agarra a su
padre, y el nifio, a su madre. En la pateja, el dependiente se apoya en
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el otro o le toma la mano o lo toca con frecuencia. Cuando esta de
pie, busca apoyarse contra un muro, una puerta o cualquier otra cosa.
Incluso sentado le es dificil estar erguido y se apoya en el brazo del
sofa o se sienta de cualquier manera en la silla. En cualquier caso, le
resulta dificil mantenerse erguido, y su espalda tiende a encorvarse
hacia delante.

Cuando veas a alguien que busca llamar poderosamente
la atencién en una reunién, observa su cuerpo y veras que en su in-
terior hay un dependiente. Por mi parte, he observado en mis talleres
que siempre hay personas que aprovechan las pausas y los instantes
previos y posteriores a la sesion para hacerme una o varias preguntas
en privado. En todas las ocasiones he comprobado que estas petso-
nas portan la mascara del dependiente. L.a mayor parte del tiempo
les pido que hagan sus preguntas durante el taller porque son buenas
preguntas y porque es posible que las respuestas interesen también a
los demas participantes. Cuando comienza de nuevo la sesién, con
frecuencia evitan hacer preguntas, pues lo que les interesa es la aten-
cién que se les pueda dar en privado. En tales casos, suelo aconse-
jarles una terapia privada para proporcionarles toda la atencién que
desean. Sin embargo, esta solucién tiene sus limitaciones, ya que se
corre el riesgo de alimentar la herida mas que sanarla.

Otra manera de atraer la atencién es ocupando un puesto
publico, a través del cual tendran acceso a un amplio auditorio. Mu-
chos cantantes, comediantes, actores o gente del medio artistico que
trabaja de cara a un publico numeroso son setes dependientes. As{ se
sienten bien, sin importar el papel de estrella que desempefien.

En las consultas privadas, el dependiente es el tipo mas
apto para pasar por el proceso de transferencia con su terapeuta. De
hecho, busca en el terapeuta el apoyo no recibido de su progenitor
o pareja. Una amiga psicloga me conté que un dia un paciente le
montd una escena de celos cuando le comunicd que un colega suyo
la reemplazarfa durante las dos semanas de vacaciones que tomarfa
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con su esposo. Mi amiga percibié entonces que su paciente estaba
viviendo una transferencia. Después de comprobarlo, llegé a la con-
clusion de que se trataba de un dependiente. Aprovecho para advertir
a todos los que trabajan brindando este tipo de ayuda que, cuando su
paciente sufre abandono, estén particularmente atentos al riesgo de

transferencia.

La persona dependiente se fusiona facilmente con los de-
mas, y eso hace que se sienta responsable tanto de la desdicha como
de la felicidad de los otros, como si creyera que los demas, a su vez,
son responsables de su felicidad o su desdicha. La persona «fusionaly,
que también se conoce como «psiquica», siente las emociones de los
otros y se deja invadir facilmente por ellas. Este deseo de fusién trae
consigo muchos temores e incluso puede llegar a producirle agora-
fobia. La siguiente es la definicién de «agorafobia» que aparece en mi
libro Obedece a tu cuerpo: jdmate!.

Esta fobia es un temor enfermizo hacia los espacios al aire libre y
a los Iugares piblicos, y es, entre las fobias, la mds habitual. Las
mujeres son dos veces mas sensibles a ella que los hombres. Muchos
hombres ocultan su agorafobia en el alcohol. Prefieren convertirse en
aleohdlicos antes de confesar que tienen un gran temor incontrolable.
E/ agorafobico suele quejarse de vivir en la ansiedad y, sobre todo,
en la angustia, al punto de sentir panico. En el agorafobico, una
situacion angustiante entraia reacciones fisioldgicas (palpitaciones,
desmayos, tension o debilidad muscular, sudoracion, dificultades res-
piratorias, ndauseas, incontinencia...) que pueden conducir al panico,
ast como reacciones cognitivas (sentfimientos de extranieza, temor a
perder el control, a enloguecer, a ser humillado piiblicamente, a des-
mayarse 0 a morir...) y reacciones conductuales (huir de situaciones
que provocan ansiedad asi como de cualguier sitio que les parezca
alejado del lugar o de la persona que le dan seguridad). 1.a mayoria
de los agorafébicos sufre de hipoglucemia.

(o]
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E/ temor y las sensaciones que siente el agorafébico son excesiva-
mente intensas, hasta tal punto que lucha por evitar enfrentar si-
tnaciones de las que no puede huir. Es por ello que debe encontrar
a alguien cercano, que se transformard en la persona que le brin-
de seguridad y comparia, y un lugar que le proporcione a la veg
tranguilidad y refugio. Incluso hay agorafdbicos que acaban por no
sentir nada. Siempre encuentra un buen motivo para ello. De hecho,
las catdstrofes anticipadas nunca se producen. La mayoria fueron
vy dependientes de su madre cnando eran pequerios y se sentian
responsables de su felicidad o de ayndarla en su papel de madre.
La agorafobia puede sanar emocionalmente cuando se soluciona la

Situacion que se ha vivido con la madre.

Los dos grandes temores del agorafobico son morir y enlognecer.
Después de haber encontrado agorafébicos en casi todos los talleres
que he dirigide, he podido ver una sintesis interesante en relacion con
este padecimiento que ha ayndado a muchos de ellos. Los temores
provienen de la infancia y fueron vividos en el aislamiento. Un dm-
bito propicio para el desarrollo de la agorafobia es agnél en el que ha
habido nenertes en la familia 0 locura en los seres conocidos. Tam-
bién es posible que el agorafibico haya estado priximo a la muerte
cuando era pequerio o que en el seno familiar se le haya transmitido

el temor a la locura o a la muerte.

E/ miedo a morir se experimenta en todos los espacios del agorafs-
bico, aun cnando é[ no se percate realmente de ello. No se cree capaz,
de enfrentar cambios en ningin aspecto, ya gue esto #ltimo represen-
taria una muerte simbilica. Por ello, cualguier alteracion le provoca
grandes momentos de angustia, lo que a su veg, acentsia su grado de
agorafobia. Estos cambios pueden ser la transicion de la infancia a
la adolescencia, de la adolescencia a la edad adulta, de la solteria al
matrimonio, la mudanza a otro domicilio, un nuevo empleo, subir
de peso, un accidente, una separacion, la muerte o el nacimiento...
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Quizias estas angustias se encuentren inconscientes y contenidas y se
mantengan ast durante varios anos. Pero cierto dia, cuando el ago-
rafsbico ha llegado a su limite mental y emocional, ya no puede con-
tenerse mds y sus temores salen a la consciencia y se hacen evidentes.

EJ agorafébico tiene también nna imaginacion desbordante y fuera
de control, Fantasea con situaciones que trascienden la realidad y se
cree incapaz, de afrontar cualquier cambio. Este exveso de actividad
mental le hace temer a la locura. No se atreve a hablar de ello con
los demds por miedo a parecer loco. Es urgente hacerle saber que lo

suyo no es locura, sino una excesiva sensibilidad sin sanar.

S7 respondes a los criterios mencionados, debes saber que lo que vives
no es locura y que no morirds por ello. Simplemente, en la infancia
te abriste demasiado a las emociones de otros, creyendo que eras
responsable de su felicidad o su desdicha; te volviste muy psiquico,
para poder estar alerta y prevenir la desdicha de los demds. Por
eso, cuando estds en un lugar piblico captas las emociones y los
temores del resto de la gente. Lo mds importante es que aprendas
lo que significa la verdadera nocion de responsabilidad. El concepto
de responsabilidad gue has tenido hasta ahora no te bengficia; el
verdadero significado del término ‘responsabilidad’ forma parte de
la enserianga que contiene el libro «Escucha a su cuerpoy.

He podido comprobar hasta ahora que en la mayorfa de
los agorafébicos que he conocido existe el caricter dependiente. Si
buscamos en el diccionario la definicién de agorafobia, encontrare-
mos que en ella se menciona el temor a la muerte y a la locura. Cuan-
do alguien muere, el dependiente vive un sentimiento de abandono.
Cada vez le es mis dificil aceptar la muerte de quien sea, ya que cada
fallecimiento le despierta la herida de abandono y contribuye a acen-
tuar su grado de agorafobia. He podido comprobar, asimismo, que
las personas en quienes predomina la herida de abandono también
temen a la muerte, mientras que aquéllas cuya herida predominante
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es la traicién temen con mayor frecuencia a la locura. En el capitulo 5
describo ampliamente la herida de traicion.

La madre dependiente del ser «fusional» depende mucho
del amor de su hijo y hace lo posible para que éste crea que ella piensa
mucho en él. El amor de los demds, sobre todo de los seres mis cer-
canos, brinda apoyo a los dependientes y les ayuda a mantenerse en
pie. Las personas dependientes con frecuencia me dicen: «No puedo
soportar que no se me ame o a la persona que no lo hace. Hago todo
lo posible por solucionar la situaciény». Cuando el dependiente dice
«Es importante que me llames para que te cuente las novedades»,
en realidad quiere decir: «Cuando me llamas, me siento importantey.
Tiene necesidad, a cualquier precio, de que los demids lo hagan sentir
importante y de que lo tengan en cuenta, ya que esto es algo que no

puede hacer solo.

Cuando el dependiente es capaz de detectar los proble-
mas causados por su propia dependencia, experimenta en ese mo-
mento el deseo de ser independiente. Creerse independiente es una
reaccién muy comun en las personas dependientes, quienes suelen
decir a los demas hasta qué punto son independientes. Sin embargo,
esto no hace mas que acentuar y ocultar la herida de abandono, que

no ha sanado.

Por ejemplo, la persona dependiente, hombre o mujer,
quizd no desee tener hijos so pretexto de querer mantener su inde-
pendencia. En el hombre dependiente, la presencia de un nifio en
la familia suele ocultar el temor a no recibir toda la atencién de su
pareja, mientras que la mujer dependiente temera a su vez sentirse
agobiada por las obligaciones que implica tener un hijo. Por otra par-
te, si ella desea tener hijos, los preferira cuando son pequefios, cuando
dependen mas de ella, ya que asf se sentira mas importante. El depen-
diente busca, mas que la independencia, la autonomia. En el siguiente
capitulo explicaré esta diferencia.
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En el plano sexual, el dependiente muestra el mismo
comportamiento; es decir, suele utilizar el sexo para apegarse a otra
petsona. Esto se observa sobre todo en el caso de las mujeres. Cuan-
do la persona dependiente se siente deseada por alguien, se cree mas
importante. De los cinco tipos, yo ditfa que la persona que teme ser
abandonada es la que més gusta del sexo. Por lo general, lo desea mas
que su pateja, y 10 es raro advertir que quienes se quejan de no tener
suficiente sexo son quienes sufren la herida de abandono y portan
la méscara de dependiente. Si la mujer dependiente no quiere hacer
el amor, no se lo dird a su pateja, preferira simular que lo desea para
evitar en el futuro no sentirse deseada. He conocido a mujeres que
incluso aceptaron participar en un tridngulo sexual aun sabiendo que
el marido harfa el amor con otra mujer en la habitacién contigua. Por
su parte, el hombre dependiente simulard ignorar que su esposa tiene
un amante; estas personas eligen tolerar este tipo de situacién con tal
de no ser abandonados. Por supuesto que no es lo que prefieren, pero
estin dispuestos a todo con tal de no perder a su pareja.

En el plano de la alimentacién, el dependiente puede co-
mer mucho sin subir de peso. Como su actitud interior general radica
en nunca estar satisfecho, éste es también el mensaje que su cuerpo
recibe cuando come, y su cuerpo reacciona no engordando. Cuando
una persona come poco peto cree que ha comido demasiado, su cuer-
po recibe el mensaje y reacciona como si en realidad fuera demasiado.
Esta persona aumenta entonces de peso.

En el capitulo anterior mencioné que en el huidizo existe
la tendencia a la anorexia. En el caso del dependiente, la tendencia es
a la bulimia. Mis observaciones me han llevado a concluir que cuan-
do el hombre dependiente es bulimico, se debe a que intenta nutrir a
su madre; al vomitar manifiesta hasta qué grado cree que la necesita.
Cuando la bulimia se presenta en la mujer dependiente, es mas bien
al padre a quien cree necesitar; al no haber encontrado un sustituto
para el progenitor ausente, transfieren la carencia hacia los alimentos.
La palabra ‘devorar’ es comun en su lenguaje. Por ejemplo, suelen
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decir: «Mi hijo devora toda mi energia» o «Mi trabajo devora todo mi

tiempon.

El dependiente prefiere los alimentos blandos a los duros.
En general le gusta mucho el pan, simbolo de la tierra nutricia. Come
lentamente para prolongar el placer y la atencién, sobre todo si estd
en compafifa de otras personas; de hecho, a las personas dependientes
no les gusta comer solas, y menos aun fuera de casa. Como ademids
tienen dificultades con la palabra ‘dejar’, prefieren no dejar comida en
el plato. Y todo esto lo hacen de manera inconsciente.

En lo que se refiere a las enfermedades, el dependiente
se distingue por haber sido un nifio enfermizo, débil o endeble. Las
siguientes son las diversas enfermedades que suelen padecer las per-
sonas que sufren la herida de abandono:

* Asma, una enfermedad por la que la exhalacién es di-
ficil y forzada. En el plano metafisico, esta enfermedad indica que la
persona que la padece acepta mas de lo que debetfa y tiene muchas
dificultades para rechazar lo que le pesa.

* Los problemas bronquiles también son comunes, ya que
los bronquios guardan una relacién metafisica con la familia. Cuando
el dependiente sufre un problema bronquial indica que tiene la im-
presion de no recibir lo suficiente de su familia, de la que depende en
gran medida. Le interesa creer que tiene un lugar en la familia, aun

cuando para poder creetlo tenga que hacer piruetas.

* A causa de su aspecto psiquico «fusionaly, el dependien-
te atrae problemas de pancreas (hipoglucemia y diabetes), asf como
trastornos de las glindulas suprarrenales. Todo su sistema digestivo
es fragil porque cree que no se alimenta adecuadamente, aun cuando
esta insuficiencia no guarda relacién alguna con el plano fisico. La ca-
rencia se sitia en el nivel afectivo, pero dado que su psique se refleja
en su cuerpo fisico, este ultimo recibe el mensaje de insuficiencia.
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* La miopia es también muy comun en los dependientes,
al representar la dificultad de ver mas all4; tiene relacién con el miedo
al futuro vy, sobre todo, el miedo a enfrentarlo solo.

* El dependiente que alimenta demasiado su aspecto de
victima puede llegar a sufrir histeria. Se dice en psicologfa que la per-
sona histérica es semejante al nifio que llora cuando se le abandona y
se le priva de la leche que lo alimenta. Este es el motivo por el que el
dependiente muestra ruidosamente sus emociones.

» Son muchos los dependientes que acaban por sufrir de-
presion cuando su herida les duele mucho y no se sienten amados
como desearian. La dependencia también es una forma de obtener
atencion.

* La persona dependiente sufre de migrafias porque se
impide ser ella misma y bloquea su «yo soy». Hace demasiadas ma-
niobtas para ser lo que los demas quieren que sea y vive a la sombra
de las personas que ama.

* Antes mencioné que el dependiente padece, con mayor
frecuencia que otros, enfermedades raras que exigen una atencion
especial o enfermedades llamadas incurables. Recuerda que cuando
el médico llama incurable a una enfermedad lo que quiere decir en
realidad es que la ciencia ain no ha encontrado una cura para ella.

Los males y las enfermedades descritas pueden manifes-
tarse también en personas con otros tipos de heridas, pero parecen
ser mucho mids frecuentes en quienes sufren de abandono.

Si te identificas con la herida de abandono, te recuerdo
que la desencadend tu progenitor del sexo opuesto y que continuara
apareciendo con cualquier otra persona del sexo opuesto con la que
te encuentres. Por consiguiente, es del todo normal y humano guar-
dar resentimiento hacia este progenitor o hacia estas personas. Repito
aqui lo que he escrito en la mayor parte de mis libros:

rdoro
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Mientras sigamos teniendo resenti-
miento hacia un progenitor (aun cuan-
do sea inconscientemente), nuestras
relaciones con todas las demds perso-
nas del mismo sexo que ese progeni-
tor seran dificiles.

Te sugiero ademds que trates de comprobatlo, y descubri-
tis que ese progenitor padecié la misma herida con su propio pro-
genitor del sexo opuesto; es decir, el progenitor que tenfa el mismo
sexo que tu. Las mismas heridas se repiten de una a otra generacién
(lo cual explica también el fenémeno de la herencia) y asf suceders
mientras no cese la rueda del karma, y con ello se aviven nuestras
relaciones en el amor verdadero.

Recuerda que la causa principal de cualquier herida pro-
viene de la incapacidad de la persona para perdonar lo que se ha
hecho a si misma o lo que ha hecho a los demas. Le es dificil perdo-
narse, ya que por lo general ella misma no desea que se le reproche.
Por otra parte, la herida de abandono es importante porque significa
también que te has abandonado a t mismo (es decir, que has prefe-
tido no intervenir) o que abandonas a los demas, las situaciones o
los proyectos. Reprochamos a los otros todo lo que nos hacemos a
nosotros mismos, asi como lo que no deseamos ver. Esta es la razén
pot la que atraemos a nuestra vida a personas que nos muestran lo
que hacemos a los demds o lo que nos hacemos a nosotros mismos.

Por todo ello es importante atreglar las cosas con nues-
tros padres, porque sélo asi dejaremos de reproducir el mismo tipo
de situacién. Incluso los especialistas en medicina y psicologia han
comprobado y admitido la perpetuacién de generacién en generacion
de algunos comportamientos o enfermedades destructivas. Han re-
conocido, por ejemplo, que existen familias de diabéticos, cardfacos,
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cancerosos, asmaticos, asi como familias de violentos, incestuosos,

alcohdlicos...

Si reconoces en ti las caracteristicas del dependiente, aun
cuando creas no haber carecido de atencién por parte de tu progeni-
tor del sexo opuesto, y sientas, por el contrario, haber recibido mu-
cha, quizi esto fue lo que sucedio: la atencion que recibiste tal vez no
correspondia a la que hubieras querido. Quiza hasta pudiste sentirte

abrumado.

Al respecto, cito el ejemplo de mi hijo mayor, en quien se
encuentra presente la herida de abandono en su cuerpo adulto. De
mis tres hijos, él fue quien recibié mas atencién de mi parte cuando
era pequeflo, porque yo no trabajaba fuera y permanecia en casa. Sin
embargo, yo era demasiado rigida y severa en situaciones que, segiin
él, no justificaban esta actitud. No me alejaba de él y vigilaba todo lo
que hacfa porque deseaba hacer de mi hijo un ser humano perfec-
to segun mis nociones de perfecciéon. Ahora comprendo que aquél
no era de ninguna manera el tipo de atencién que él deseaba. Por
consiguiente, experimentd la herida de abandono, y a2 mi me parecia
normal que me tuviera resentimiento cuando era joven. Ahora me
percato de que esta experiencia formaba parte de su plan de vida, y sé
también que habrfamos de comprender la situacién juntos. Fl tenia
necesidad de una madre como yo para realizar su proceso de perdén
en relacién con el abandono, y yo, a mi vez, tenfa necesidad de un hijo
como él para ayudarme a completar situaciones con mi padre. Habla-

té mas detenidamente de esto en el capitulo de la traicion.

Las leyes espirituales explican que mientras el ser humano
no viva una expetiencia en el Amor, debera regresar a la Tierra para
experimentatla. Regresamos con las mismas almas, pero a desempe-
flar papeles diferentes para brindarnos la oportunidad de solucionar

lo que no hemos arreglado en vidas anteriores.
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No olvides que las caracteristicas y
actitudes descritas s6lo se presentan
cuando la persona que sufre aban-
dono decide ponerse su mascara de
dependiente, creyendo que asi evitard
precisamente sufrir abandono. Esta
mascara puede llevarse ocasional o
frecuentemente, segun la gravedad de
la herida y la intensidad del dolor.

Las actitudes propias del dependiente se deben al temor
a revivir la herida de abandono. Sin embargo, es probable que te re-
conozcas en algunas de estas conductas y no en todo lo presente. Es
casi imposible que una persona se reconozca en todos los aspectos
mencionados. Cada una de las heridas tiene comportamientos y acti-
tudes interiores propias. Las formas de pensar, sentir, hablar y actuar
correspondientes a cada herida indican una reaccién a lo que sucede
en la vida. Al reaccionar, una petsona no esta centrada y no puede
estar bien o sentir alegria. Este es el motivo por el que resulta tan Gtil
percatarse de los momentos en que eres ti mismo y de los momentos
en los que simplemente estas reaccionado. Al hacerlo, te serd posible
ser el amo de tu vida en lugar de dejarte dirigir por tus temores.

Este capitulo tiene la finalidad de ayudarte a tomar cons-
ciencia de la herida de abandono. Si te ves en la descripcién de la
mascara del dependiente, aqui encontraras la informacién necesaria
para sanar esta herida y volver la mirada hacia ti mismo, sin creer que
la vida esta llena de abandono. Si no te has reconocido en esta herida,
te sugiero que te asegures con quienes te conocen bien si estin de
acuerdo contigo antes de desechar esta posibilidad. Mencioné que es
posible tener sélo una pequerfia herida de abandono. En tal caso, no
tendrds mas que algunas de las caracteristicas mencionadas. Recuerda
que es importante confiar principalmente en la descripcion fisica, ya
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que el cuerpo fisico nunca miente, a diferencia de nosotros, que po-
demos hacetlo facilmente.

Si identificas esta herida en otras personas que conoces,
no debes intentar cambiarlas. Utiliza mejor lo que estas aprendiendo
en este libro para ser mas compasivo con ellas y comprender mejor
los comportamientos ante los que reaccionan. Es preferible que ellos
mismos lean el texto si demuestran interés en lugar de que trates de
explicatles con tus palabras el contenido del mismo.
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Capltuo 4

Humilacion



N

Herida de HUMILLACIO
(Méscara de masoguista)



Hurrllecior

\/earnos juntos qué significa la palabra «humillacién».
Es la accién de abatir el orgullo y la altivez de alguien,
herir el amor propio o la dignidad de alguien,sentirse rebajado, reba-
jarse o rebajar a alguien descaradamente. Los sinénimos de esta pa-
labra son: «sumisioén», «verglienzay, «mortificacidény, «vejacidény, «de-
gradacion». Esta herida comienza a manifestarse entre el primero y
tercer afios de edad. Hablo de surgimiento porque te recuerdo que mi
teoria se basa en el hecho de que, al nacer, hemos decidido cual de las
heridas deseamos curar aun cuando no tengamos consciencia de ello.

El alma que llega para sanar esta herida serd atrafda por
un progenitot, o ambos, que la humillaran. Esta herida aparece liga-
da, sobre todo, al mundo fisico, al ambito del tener y el hacer. Surge
precisamente en el momento en que se desarrollan las funciones del
cuerpo fisico, entre el primero y tercer aflos de vida, cuando el nifio
aprende a comer solo, a comportarse con propiedad, a ir al bafio solo,
a hablar, a escuchar y a comprender lo que los adultos le dicen.

El surgimiento de la herida de humillacién ocurre en el
momento en que el nifio siente que uno de sus padres se averglienza
de él o teme que se avergiience de €l cuando estd sucio, cuando ha
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hecho un estropicio (principalmente en publico o en familia), cuan-
do esta mal vestido... Sin importar la situacion que provoca que el
nifio se sienta rebajado, degradado, comparado, mortificado o aver-
gonzado en el plano fisico, la herida despierta y comienza a adquirir
importancia. Consideremos el ejemplo del bebé que ha jugado con
sus heces y las unta en su cuna o hace otro desastre desagradable se-
mejante. La herida surge cuando escucha a su madte narrar al padre
lo que sucedié, describiéndolo como «un cochino». Pese a que sea
pequefio, el bebé puede percibir el desagrado que ha causado en sus
padres y sentirse humillado y avergonzado.

Recuerdo un caso particular que vivi cuando estaba in-
ternada en un convento a la edad de seis afios. Pasdbamos la noche
en un dormitorio enorme, y cuando una nifia se orinaba en la cama,
la religiosa la obligaba al dia siguiente a paseatse por las clases con
la sabana sucia sobre la espalda. Al humillarla y mortificarla de esa
manera, crefa que la nifia no volverfa a mojar la cama. Todos sabemos
que un castigo como éste produce el efecto contrario. Este tipo de
humillacién agrava la situacién. Todo nifio que tiene una herida de
humillacién que curar que vive una experiencia de este tipo, verd que
su herida se acentaa.

El dmbito de la sexualidad conttibuye también a que se
manifieste la herida potencial de humillacién. Por ejemplo, cuando
la mama sorprende a su pequefio masturbdndose y exclama «:No te
da vergiienza? No tendrias que hacer eso», el nifio se siente humilla-
do y avergonzado, y mas adelante enfrentard dificultades en el plano
sexual.

Si el nifio sorprende a uno de sus padres desnudo y siente
que éste se molesta e intenta ocultarse, aprenderd que uno debe aver-
gonzarse de su cuerpo.

Por consiguiente, esta herida puede experimentarse en
diferentes ambitos, segin lo que suceda entre el primero y el tercer
afios de edad. El nifio se siente despreciado si se percibe a si mismo
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demasiado controlado por uno de sus progenitores o si cree que no
tiene libertad para actuar o moverse como desea en el plano fisico,
como sucede cuando un progenitor reprende y castiga al nifio que
salié a jugar al lodo con sus mejores ropas antes de que lleguen los
invitados. Si los padres cuentan el incidente a los invitados frente
al nifio, la humillacién serd atin maés intensa. Este comportamiento
puede hacer creer al pequefio que desagrada a sus padres, y se sen-
tird también humillado y avergonzado de su propia conducta. Sin
embargo, es comun escuchar a las personas que sufren esta herida
describir todas las cosas prohibidas que hicieron cuando eran nifios o
adolescentes. Es como si buscaran situaciones propicias para revivir
la humillacién.

A diferencia de las otras cuatro heridas que se viven con
un progenitor especifico o con la persona que desempefié el papel
de ese progenitor, la herida de humillacién suele experimentarse con
mayor frecuencia con la madre, aunque también puede vivirse con
el padre cuando es él quien ejerce el control y desempefa el papel
de madre, al mostrar al nifio cémo comportarse. Es posible también
que la herida de humillacién se vincule con la madre en el 4mbito de
la sexualidad y la propiedad, y con el padre, en el del aprendizaje, la
escucha y el habla. En estos casos, entonces, serd necesario resolver
la herida con ambos padres.

El nifio que sufre humillacién se crea la mascara de maso-
quista. El masoquismo es el comportamiento de una persona que en-
cuentra satisfaccién, e incluso placer, sufriendo. Aun cuando lo haga
inconscientemente, busca el dolor y la humillacién la mayor parte de
las veces. Se las ingenia para hacerse dafio o castigarse antes de que
alguien mids lo haga. A pesar de que mencioné que la humillacién o
la verglienza que puede expetimentar el mas