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Prólogo



La Escuela de Coaching Ontológico de Rafael Echeverría (ECORE) ha sido pionera en el continuo aporte a la disciplina, muestra de eso es la evolución permanente de sus programas de formación. Un elemento importante de la formación de nuestros coaches a nivel senior es su desarrollo de competencias para realizar una profunda introspección en temas existenciales. Esta obra recopila una parte de los trabajos realizados por los alumnos de nuestro programa Avanzado.

Los ensayos incluidos en esta edición de Incursiones Ontológicas son el fruto del talento y el trabajo de los alumnos del Programa Avanzado de Coaching Ontológico de la ECORE, que terminaron su programa en 2018 y 2019.  

La reflexión ontológica alcanzada en dichas obras es producto de una introspección pausada y profunda, que permitió a los alumnos llegar a lugares que difícilmente hubieran sido alcanzados con otro tipo de análisis. Paso a paso, en cada una de sus tareas del programa, fueron avanzando en su introspección de los temas abordados hasta ser capaces de visualizar un perfil unitario de ellos mismos, para posteriormente revisar literatura relevante y relacionada al tema e integrar una mirada holística del mismo. Este camino empieza desde una primera mirada a nuestro desgarre existencial y paso a paso nos encaminamos hasta llegar a lugares profundos de nosotros mismos, a la profundidad de nuestra propia alma. Una vez en esa profundidad, los alumnos visualizan caminos útiles que ayudan no solo a ellos sino también a otros seres humanos que enfrentan situaciones semejantes a salir del laberinto en el que han estado metidos. Se trata de percibir nuevas formas de devenir en nuevos seres humanos más plenos, empáticos y felices.  

Las obras que se incluyen en esta obra fueron voluntariamente compartidas por algunos de nuestros alumnos, quienes amablemente nos invitan a recorrer con ellos sus caminos de vida. 



La Soledad se viste de tristeza para ocupar un lugar
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Introducción

Cuando me detengo a pensar qué me motivó a recorrer este maravilloso camino, se me viene de inmediato a mi mente, ‘el cambio’, producto de un video que, por azares de la vida, escuché de Rafael Echeverría (2010), donde mencionaba los nuevos desafíos que hoy vivimos, cómo desde su mirada, nos mostraba que uno de los problemas más relevantes de la humanidad es el de generar nosotros mismos el cambio y los aprendizajes, productos de nuestra forma de ser que aún no se hace cargo de los desafíos que hoy el mundo nos ofrece y aún no entiende el sentido de la realidad. Ese video, sus escritos, unidos a un despertar de conciencia que venía experimentando en mis últimos años, expresado en: ‘quiero cambiar, ser diferente, no me estoy sintiendo a gusto como vivo’, ‘siento que respiro el aire de los otros y no el propio, el tener ya no me llena, estoy cansada’, fueron los principales motivadores para hoy compartir y relatar el camino de esta experiencia. Tampoco fue gratuito estar de vacaciones y encontrarme con esta frase: “Change your life”. La vida estaba dándome mensajes claros, que no los quería ver.
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Figura 1. ‘Change your life’.


Acepto, desde mis primeros aprendizajes, reconocer de manera genuina mi ignorancia y desinterés por el mundo filosófico y mitológico; ámbitos que hoy se han convertido en esos amigos que te invitan a responder mil preguntas, desde perspectivas diferentes que antes no me eran posibles comprender. De aquí parto mi trabajo, desde la comprensión misma de cómo los seres humanos entienden la realidad desde la opción metafísica y la ontológica, y las posibilidades que hay de transformación, apoyada en esa lúcida mirada que cada uno de los dioses, filósofos y autores aportan para fundamentar este proceso.

Partiendo de la anterior claridad e interesándome por este nuevo desafío, me correspondía seleccionar lo que iba a trabajar en mi Proyecto de Investigación Ontológica (PIO), teniendo muy claro el foco y el límite, porque estaba llena de quiebres; pero tenía que entender que este era el comienzo, donde este trabajo me iba a permitir aprender una forma de reflexión que podría luego usar para abrirme nuevas puertas y descubrir nuevos elementos. Decidí entonces declarar mi quiebre existencial: “Mi miedo a quedarme sola”.

Este trabajo, que emprendí como propósito personal, también lo quiero compartir con aquellas personas que padecen el miedo a la soledad, entendiendo que ella se expresa, se siente y se corporaliza desde cada observador. Pretendo con esto ofrecer mi mirada para generar en el lector un despertar que le permita apreciar las posibilidades que existen de vivir mejor, cuando la padecemos. Comentan algunos autores que la soledad es una condición que caracteriza a los seres humanos, es un sentimiento humano común, sin embargo, es una experiencia compleja y única para cada individuo. Hoy en día la sociedad avanza hacia una cultura cada vez más individualista, en algunos países la soledad se está volviendo incluso un problema de salud pública, donde resulta habitual reprimir la expresión pública de las emociones. La competencia hace que la gente trabaje una larga jornada y llegue a casa sin tener tiempo para hablar con el vecino. La solidaridad se vuelve un lujo muy caro y da paso a las alianzas temporales; los lazos sociales con los colegas se debilitan, así como el compromiso emocional con la empresa o la organización, y qué decir de la tendencia hacia el aislamiento, producto de la interacción con el mundo digital.






1. Cómo somos y cómo encaramos la vida desde nuestras raíces

Extraje de mis primeras lecturas, del libro Raíces de Sentido de Rafael Echeverria (2008), un breve resumen, que me ayudó a contextualizarme un poco de dónde venimos. 

Según Echeverría (2008) somos el resultado de una larga historia donde confluyen múltiples corrientes culturales. Al conocer sobre nuestra historia, partiendo del Egipto Antiguo, la influencia grecoromana y judeocristiana, nos permite a nosotros los occidentales empezar a comprender cómo somos y cómo encaramos la vida. Al conectarnos con nuestras raíces históricas, podemos ver, desde esas historias interpretativas, cómo en Egipto se inicia la escritura y las manifestaciones artísticas; el mar Mediterráneo se convierte en un protagonista secundario en el desarrollo de la civilización egipcia de río, ya que “Egipto es un don del Nilo”. De los griegos, se hereda parte de nuestros idiomas y tradiciones, ellos fueron quienes inventaron la historia como disciplina sistémica, quedando situados en el inicio de nuestra propia historia. Conocer el mundo mitológico griego significa iniciar el proceso de conocimiento al interior de nosotros mismos y de las profundidades de nuestra alma. La mitología griega adquiere proporciones poco usuales por su especial antropologismo, en el sentido de presentarnos a dioses que se nos asemejan, aunque sienten, piensan y hacen las cosas a una escala diferente a la nuestra. Nos encontramos con dioses de comportamientos razonables, que se remiten a sus respectivas estructuras de carácter; dado cómo son y lo que hacen, se pudiera entender que el destino opera de la manera como se relata.

Siguiendo con Echeverría (2008), esos mitos han ayudado a muchos filósofos y artistas, a entender de dónde venimos y a interpretar lo que para ellos significaba el orden, el caos, el masculino, el femenino, la muerte, el carácter cíclico de la vida, entre otros; así como la lógica oculta de operar.

Podemos ver cómo lo mitológico se une a la propuesta ontológica, uno de los muchos ejemplos es el caso de Dionisos, el mito de Teseo y de Edipo, entre otras figuras que nos ilustran el carácter de cada personaje, a través del entendimiento previo de su lógica interna de comportamiento, su manera de observar el mundo, su particular mirada frente a la vida, sus principales desgarramientos y sensibilidades, sus maneras recurrentes de reaccionar frente al acontecer. Todas estas interpretaciones del carácter de cada personaje es lo que nos permite profundizar en el personaje para captar lo que se define como estructura de coherencia básica.

Siguiendo el hilo conductor de Echeverría (2008), esta profundización teórica de encontrarle el sentido a nuestras raíces nos lleva también desde el desarrollo ontológico a tener una idea bajo otra perspectiva, de la noción de mundo y de cómo esos mundos, progresivamente, se fueron configurando como diferentes observadores unos de otros. Aprender de esos mundos nos lleva a tener la capacidad de abrirnos y entender que no siempre estamos o vivimos en los mismos mundos.

Situándonos en el hoy, como seres occidentales, vivimos en una crisis considerable, donde cada vez es más limitado proporcionar el sentido a la vida que requerimos, para vivir con plenitud. Ese sentido, que hoy nos está haciendo falta, sólo puede resolverse de manera válida y duradera enfrentándonos a nosotros mismos, entendiendo qué nos pasó, en qué lugar perdimos ese imprescindible sentido espiritual. Si no logramos entender cómo y por qué llegamos al punto donde nos encontramos, esa sombra, que para mi caso es ‘el miedo a la soledad’, no dejará de acecharme. Debo ser valiente en enfrentarla.






2. Enfrentar el desafío de pensar desde la mirada metafísica y la ontológica

Siguiendo con rigurosidad un tema significativo, como la mirada ontológica y metafísica, siendo ambas metodologías de investigación, debía buscar y comprender la diferencia entre ellas, para mostrar caminos a escoger.

Desde la metafísica, se parte de conceptos que provienen de una experiencia que es tomada como objeto de estudio, como en mi caso ‘el miedo a quedarme sola’, la cual se analiza, buscando sus variables, su ‘esencia’, y luego todo lo que entra o no dentro de estas variables definidas a priori, quedan dentro del fenómeno. La metafísica entra en el análisis del objeto, separando al sujeto.

Desde la mirada ontológica, se hace un salto, se comienza por la experiencia personal y toda la fenomenología que produce, mirando el dolor, desde el miedo, que para mi caso es: ‘mi miedo a quedarme sola’, para luego ir a lo genérico, ‘el miedo a la Soledad’. Una vez que el trabajo esté en el marco del sentido que queremos darle, se salta a la experiencia para ir a buscar en otras personas, cercanas y lejanas, literatura y personajes, indagando todos los sentidos que esta distinción trae consigo, más allá de la propia experiencia. La ontología nos invita a buscar patrones de comportamiento en experiencias similares y diferentes, que permitan mirar el sistema que facilita este tipo de comportamiento; es desde ahí que el aporte no solo será para quien, en este caso, como yo tengo el quiebre, sino también para los otros. La mirada ontológica nos abre a la posibilidad de cambiar la interpretación que damos al hecho, a la experiencia. Desde el posibilitar nuevos sentidos, se nos hace posible expandir posibilidades de acción y generar nuevos resultados.






3. La narrativa del yo

Echeverría (2010), señala que todos desarrollamos una narrativa del “YO”, y ella pude estar más o menos articulada.


“La autobiografía es el género literario en el que tal narrativa adquiere su más acabada expresión articulada. La autobiografía hace de la narrativa del ‘YO’, un texto, y al hacerlo alcanza el objetivo de expresar el alma en su cabal textualidad. La autobiografía articula nuestros distintos relatos sobre nosotros mismos y ‘levanta’ las narrativas del ‘YO’, permitiéndonos descubrir en ella rasgos de nosotros mismos que posiblemente no serían fáciles de captar de otra forma”. (p. 70)



También señala Echeverría (2017) que:


“Dentro del dominio del lenguaje las narrativas juegan un papel importante en el tipo de observador que somos. Ellas son los, cuentos y las historias, los relatos que desarrollamos tanto de los demás como de nosotros mismos. Esas narrativas son diferentes para cada ser humano, encontramos en ellas uno de los más grandes fundamentos de nuestras diferencias como observadores”. (p. 187)











4. Mi estructura narrativa desde mi infancia (Autobiografia)

No recuerdo mucho de mis primeros años, pero sé por los relatos de mis padres, que llegué al igual que mi hermana a conformar un hogar de una pareja joven, eran apenas unos adolescentes entre quienes su amor primó más que la razón, sin importar lo que implicaba hacerse cargo de un hogar. Más adelante entenderán el porqué de esta afirmación.

Cuando escucho a mi mamá contarme esta historia de cómo empezaron ellos a hacerse responsables desde lo económico, que mi papá era muy bueno, que estaba pendiente de la casa, de arreglar la luz, de pintar, pero siempre en un tono de protección y ella liderando la responsabilidad de la casa. Pensando en voz alta, creo que no era fácil para mi papá asumir un rol responsable, viniendo de un hogar en donde todo se lo concedían; el dinero resolvía todo, según mi papá. A los pocos meses de casados, queda mi mamá en embarazo de mi hermana y la familia paterna comienza a preocuparse por la situación de mi papá, enviándole ayuda económica. Nace mi hermana y los abuelos deciden recibir a mis padres y hermana en Medellín. La llegada de mi mamá a Medellín con bebé, a una ciudad más desarrollada, y dentro de una familia que apenas empezaba a conocer, hace enfrentarla a un mundo muy diferente del que se había imaginado; pronto se comprenderá por qué era un mundo diferente, inclusive para ambos.

En los relatos contados por mi madre, aparece de manera muy marcada la figura de mi abuelo, desde el soporte económico; él, una vez llegados mis padres a Medellín, consigue un apartamento para ellos y mi hermana, dotándolo de todo lo necesario.

Según Mauricio Mora (2017), una de las claves, para que un hogar camine en orden y funcione bien, es que cada uno tome su rol: el de papá, el padre; el de mamá, la madre; juntos asumiendo un papel de amor, autoridad y formación. Así como el hijo, un rol de hijo que implica obediencia. Esa es la estructura sana, y cada uno tiene la responsabilidad de cumplirla de forma firme y amorosa, sin desconectarse o colocarse en el rol de otro miembro de la familia.

Revisando las notas de Mora (2017), y aún con el gran amor que se profesaron mis padres los roles que se dieron desde principio en el hogar que conformaron, no se dieron en el orden correcto. Desde un comienzo quien asumió el rol no fue mi papá, fue el abuelo y eso marcó mucho nuestra historia en casa.

Relatan mis padres que fue una gran alegría la llegada de mi hermana, pues era la primera nieta de la familia. No puedo dejar de contar que toda la familia paterna, entre ellos, tíos y primos, se volcaron a recibirlos; pero diferente fue el recibimiento que le dio mi abuela a mi mamá, al igual que mi tía, la hermana mayor de mi papá. Desde un comienzo y a lo largo de toda la vida que mi mamá compartió con ellas, la humillaron, le decían que ella se había casado por el dinero; algo de esas humillaciones, más adelante, también caerían sobre mi hermana y yo.

Según Gershen Kauman (1994), “las experiencias de desprecio por parte de progenitores, abuelos, tíos, vayan directamente contra el niño o contra otros, configuran profundamente la cultura familiar convirtiéndola en pasto propio para la vergüenza” (p. 68).

En mi caso, como señala el autor, haber sentido por años ese rechazo por parte de la familia de mi papá hacia mi mamá, se convirtió más adelante en un pasto verde, donde efectivamente se siembra la vergüenza, que luego, para no sentirla, la contrarresté, volviéndome la super héroe, para no ser rechazada como lo hacían con mi mamá.

Mi papá, sin terminar bachillerato, empieza a trabajar en un empleo que le consigue mi abuelo y mi mamá inicia también en dar clases de muñequería de trapo; unos meses después, queda embarazada nuevamente, y llego yo. No sé por qué recuerdo, claramente, este pasaje de mi historia, cuando mi mamá mencionó, que, si su segundo hijo era hombre, lo llamaría Juan Camilo, pero nací yo, ‘Adriana’.

[image: A13]

Figura 2. Foto de mi hermana y yo.

Mi nacimiento genera algo de dificultades a mi mamá; nací grande, morada y fue un parto difícil, fuera del sólo hecho de verse enfrentada a ser madre de dos hijas en tan poco tiempo, lejos de su mamá, amigos, hermanos y su tierra. Ella se enferma de las piernas, lo que origina que mi abuela materna viaje desde la costa a instalarse al lado de nosotros, momento clave que cambia el curso de nuestras vidas. Lo menciono así, porque mi abuela, desde su gran amor hacia nosotros, llega a ocupar un lugar de apoyo en nuestro hogar; en un sentido inicial, ella llegó a poner orden, lo cual más adelante, terminaría en lo contrario, porque los roles de todos cambiaron. Para mí, la abuela llegó como cuando aparece el hada madrina de los cuentos. Era algo mágico, que ella me diera su ternura, que aprendí, desde sus abrazos, a dar; ella se despojaba de lo suyo para dármelo a mí. 

Las emociones que sentía con mi mamá eran diferentes, ella me daba seguridad, tranquilidad, era la que se movía para que nada nos faltara, la emprendedora, la que hacía trueques. Yo me interesaba mucho por todas las cosas que ella hacía, de coser y pintar; ella siempre quería demostrar que era capaz de salir adelante.

[image: A12]

Figura 3. Con mi mamá y hermana

[image: A10]

Figura 4. Con mi hermana

Según Díez (2017), 


“El lugar como pareja, padre, madre, hijo, hermano, abuela/o…determina de alguna manera nuestro lugar en la vida, en nuestras relaciones de amistad, compañerismo, en la profesión...

“Nuestro lugar en la familia, muchas veces se altera por asuntos de enfermedad, muerte, duelo, situaciones injustas, exclusiones, movimientos de amor interrumpidos en nuestra propia generación, en las anteriores…; esto nos impide tomar la fuerza de los anteriores, reconocer nuestro lugar (al identificarnos, reproducir y compensar los desequilibrios anteriores, perdemos a la vez, nuestra propia fuerza para avanzar en la vida, y seguir evolucionando…

“Este mismo esquema se proyecta a nuestro alrededor, en otros aspectos de mi vida, en cómo me relaciono y concibo el mundo en el que vivo.

“Y todo esto ya ocurre desde el principio de nuestra vida…” (párr. 1)



En nuestro sistema familiar, el orden, desde el comienzo, estuvo alterado, mi abuela era como mi mamá, a su vez, mi mamá, a veces hacía de hombre de la casa, asumiendo múltiples funciones, hasta desde lo económico y mi abuela hacia funciones de esposa. Recordemos también que mi abuelo paterno también tenía rol desde lo económico. Recuerdo yo, siendo muy pequeña, que mi papá le gritaba a la abuela desde la ducha del baño, que se le había acabado el jabón, que le consiguiera uno. Mi abuela corría a llevárselo, estando mi mamá a su lado.

No me perdonaría, hablar de ese personaje tan particular, ‘mi papá’, quien siempre me generó una cantidad de sentimientos cruzados, era la combinación de risas, maldades divertidas, irresponsabilidad y luego, más tarde, de miedo y vergüenza.

Lo recuerdo más por sus travesuras y risas incontrolables, parecía un niño, que se igualaba con nosotros. En esa época él era como el personaje de los cuentos que te hacía divertir. 
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Figura 5. Foto de mi papa haciéndose el musculoso

Las emociones que tenía de pequeña, con respecto a los abuelos paternos, eran mezcladas, como las de mi papá; me encantaba ir donde ellos porque nos daban cosas ricas como dulces, salíamos, jugábamos con los otros primos, sentía a veces que mi papá los manipulaba y nos utilizaba, si no le daban lo que quería, decía que no íbamos a volver a donde ellos, pero también sentía que había preferencia y exclusión. Recuerdo con dolor y tristeza que toda la familia de mi papá disfrutaba de unas vacaciones esplendorosas, se llevaban a mi papá, y nosotros (mamá, hermana y yo, no íbamos); eso me daba mucha rabia y lloraba. Nos dejaban, nos sentíamos rechazadas.

Según Kaufman (1994), “hemos asociado típicamente la pérdida de relación con la pena, el efecto de aflicción y en gran parte hemos omitido el predominio de la vergüenza como una respuesta a la perdida enteramente separada” (p. 85). Ambos efectos acostumbran a estar presentes, y cambiarse el uno con el otro, mezclándose con otros efectos negativos.

Es un ejemplo claro, como lo cita Kaufman, que en mi caso aparecieron otros efectos negativos, como es la tristeza que me producía que ellos se llevaran a mi papá y nos dejaran a nosotras solas.

[image: A11]

Figura 6. Foto de la familia de mi papá, este era el grupo que siempre salía junto a vacaciones, sin nosotras.

Llegó la época escolar, junto con mi hermana ingresamos a un colegio que mi mamá, gracias a sus relaciones con las señoras a las que les daba clase de muñequería de trapo, consigue el beneficio de una beca, por el primer año, que luego nosotras teníamos que ser capaces de mantenerla con buenas calificaciones. Recuerdo que, en aquellos primeros años de colegio, me sentía muy orgullosa de mi mamá, porque nos hacía los disfraces más espectaculares del mundo, eran diferentes al resto, ella les ponía unos nombres muy particulares, como uno que nunca se me olvidará ‘cómico de otro planeta’. Siempre ganábamos premios.

La vida del colegio en los primeros años fue grata, recuerdo profesoras que nos querían mucho, Esos tiempos fueron maravillosos, porque me encantaban el colegio y mis amigos; me sentía amada y reconocida por mis profesores, era una sanción particular que me daba mucha felicidad y seguridad. Me ganaba todas las menciones de honor, medallas y copas por ser la mejor estudiante; era algo habitual en mí. Era muy particular que siempre trataba de llegar primero a clase con dos propósitos: que me tocara el puesto de adelante y la silla zurda, porque eran pocas.

[image: A3]

Figura 7. Foto de menciones por ser la mejor estudiante del año
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Figura 8. Foto de copa por ser la mejor estudiante del año

A los 8 años nos celebran la primera comunión; fue un día muy especial para mí, porque era el día de sentirse como toda una princesa, como en los cuentos, con un peinado y vestido largo, una fiesta que nos habían organizado mi mamá y mi abuela, la familia de mi papá, como pocas veces juntas, y mis amigos y primos, ‘qué más podía pedir’. Valoré mucho ese gran esfuerzo de mi mamá y mi abuela por no escatimar en cada detalle de la fiesta. Fue una sensación extrema de felicidad. Es de los momentos que más recuerdo gratamente. Todas mis fotos están con esa expresión radiante. 
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Figura 9. Celebración primera comunión (foto 1)
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Figura 10. Celebración primera comunión (foto 2)

El asma nos aparece a mi hermana y a mí; éramos unas clientas muy importantes del hospital, sobre todo mi hermana, ella se enfermaba primero y luego yo. Era interesante sentir los cuidados de todos, pero daba miedo también no poder respirar bien y en especial tomarse todos los medicamentos que el médico nos indicaba, más todo lo que amigos y vecinos le decían a mi mamá que nos podía curar, que entre otras cosas eran asquerosos porque sabían horribles, hasta que llegó un momento mío de rebeldía de no querer tomármelos.

Según la psico-bioterapeuta y presidente de la Asociación Latinoamericana de Psicosomática Clínica y Humanista, Mary Cruz Jiménez, “Mi cuerpo habla lo que callo”.


“El asma también representa conflictos de disputas familiares, peleas familiares, y la sensación de ahogarse por estar dentro de “esa familia”. La persona vive con un sentimiento permanente de que “le falta el aire”. Entenderán más adelante por qué aún años después el asma desapareció, pero en mí quedó esa falta de respirar mi propio aire”. (Infomístico, 2019, párr. 4)



Llegan los 12 años marcados por preguntas, sobre la existencia de Dios, por qué pasan cosas que no deberían pasar, llega la época de muchos cambios en mi vida, la época de las contradicciones y ambigüedades. Es como el despertar, que no todo era fantasía, porque empiezo a ver y observar cosas que antes no me detenía a analizar. Por ejemplo, el rol de mi papá en la casa, sus comportamientos, ese enredo que empezaba a pasar por mi cabeza de quién era el que maneja el hogar, a sentir emociones de tristeza y de culpa cuando en celebraciones especiales, como Navidad y Año Nuevo, dejaba a mi mamá, y me iba con mi papá a casa de los abuelos paternos y ella se quedaba sola con mi abuela, rezando y viendo un programa en televisión; era una sensación muy dolorosa, como la de ser mala hija, me sentía lo peor de defraudar a mi mamá y abuela por lo que me daban y yo no les correspondía. Durante las vacaciones, cuando me mandaban a la costa donde vivía la familia materna, no me gustaba, aún ir a la playa con primos de la misma edad. Era contradictorio que quisiera estar con los abuelos paternos, entre los 12 y 14 años, en un ambiente de mucho silencio, porque era estar con mi abuela acompañándola a misa, a la peluquería, a mercar, a su costurero con las amigas, y a jugar parques y dama china; también ir allá era disfrutar de muchas comodidades y de reírme con mi tío, quien era todo un loco que me hacía reír; además, con él aprendí a disfrutar de la música. El abuelo era muy serio y callado, y eso me producía algo especial: miedo y respeto. 

Según el psicólogo Aragón (2016), “desde la infancia hemos ido incorporando e integrando normas rígidas en nuestras vidas, hasta llegar a transformarse en nuestra voz interior culpabilizadora” (párr.3). Esa voz culpabilizadora de dejar a mi madre después de todo lo que me daba, se volvió mi compañera inseparable.

En esta edad empiezo a inclinarme por sentir preferencia al modelo de lo que era mi mamá, en lo responsable, emprendedora y persistente; le empiezo a ayudar a trabajar. Sentía interesante dentro de mis sueños tener cosas, ganarme la admiración de otros, que era un buen camino, soñaba con ser médica, por el lado de mi papa aprendí a reírme, divertirme, a disfrutar de las comodidades, y querer mucho a los perros.

Al cumplir mis 14 años, me viene el periodo menstrual y la sensación, de no aceptación de mi cuerpo, empiezo a tener barros en la cara, me sentía fea y rechazada con mi cuerpo, esas eran mis conversaciones privadas.

Todavía me pregunto por qué me dio tanto susto con los cambios de mi cuerpo, nadie me explicaba nada y todo me asustaba, era como la sensación de no querer crecer, de querer seguir siendo niña. Por largo tiempo, la sensación de mostrar el cambio de mi cuerpo me daba vergüenza, me demoré muchos años en salir a la playa o a una piscina con el vestido de baño y encima una camiseta, siempre tapándome y con posición encorvada.

Sentí que me gustaba un compañero de clase, pero él no me ponía atención; empecé a desarrollar en esa etapa del colegio, algo especial, cómo me sentía fea y rechazada, por qué no me sentía bonita, no era correspondida por el chico que me gustaba y además no tenía cosas que mis compañeros tenían, como los mejores tenis y ropa de marca; ellos salían y no podía acompañarlos; así comienzo a desarrollar la habilidad de hacerme ver, ayudándole a los que me interesaban, con las tareas, trabajos y exámenes, eso me ayudaba a tener una posición favorable. Veinticinco años después de reencontrarme con los compañeros del colegio, tuve un grato momento al verlos de nuevo, sobre todo a muchos que no veía desde que nos graduamos, pero rápidamente ese sentimiento cambió cuando la mayoría de ellos se acordaban de mí solo porque les ayudé a ganar el año; esas palabras me hicieron sentir mal, rabia conmigo misma, porque hoy no quiero ser recordada de esa manera. Quise irme rápido de la fiesta, fue una sensación extraña.

Cuando cumplo 15 años, empiezo a darme cuenta que mi papá cada vez se alejaba más de nosotros, de mi mamá. Él comienza a beber en exceso, poniéndose violento cuando llegaba a la casa. Nunca se sobrepasó con mi mamá en maltrato físico, a veces nos pelaba, pero la sensación era de mucho miedo, sobre todo por sus insultos, era un maltrato verbal fuerte. Quedó grabado en mi mente el temor por mi mascota, ya que desde que mi papá parqueaba su automóvil en el garaje, el perro se escondía y temblaba, porque sentía que mi papá llegaba bebido y lo intimidaba, era un miedo que sentíamos el perro y yo. 

Empieza a aparecer la desilusión de un papá que ya no era el mismo, creo que ambos habíamos empezado a cambiar. Mi papá se queda sin trabajo y mi abuelo siempre tratando de resolver la vida a sus hijos, decide trasladarlo fuera de la cuidad donde le instala un almacén de productos de cuero. Creo que en ese momento se pierde el vínculo con mi papá. Era el abandono, pero a la vez el descanso de alguien que querías, pero que, con su comportamiento bajo el alcohol, era preferible no tenerlo presente. Yo sentía miedo, pero también vergüenza de él.

Llega la noche del 11 de noviembre de ese año, eran como las 10:00 , yo me había despedido de mi abuela y me fui para mi cuarto, cuando siento un grito de mi abuela que le dice a mi madre que corra, que no hay tiempo, que rece con ella, que le llegó la hora… Yo me paralicé por un segundo, recuerdo que mi mamá rezaba con mi abuela, las escuchaba con mucha agudeza, fue tan rápido que cuando yo siento a mi mamá gritar, era un llanto profundo. Entonces, me meto en el closet, arrodillada y me tapo los oídos; no quería escuchar ese llanto de mi mamá, no quería aceptar lo que estaba pasando, no quería enfrentar que la abuela estaba muerta, no quería salir, mi corazón palpitaba. Era mi primera vez enfrentándome con la muerte de un ser muy especial para mí. No sabía cómo manejar ese dolor profundo de mi madre, que gritaba por haberse quedado sola. Ese día sentí como si a las dos se nos hubiera muerto la mamá. Los días siguientes fueron muy difíciles, porque mi mama se llevó a enterrar a mi abuela a su tierra, para que la acompañaran sus otros hijos y amigos. A mí me mandaron a la casa de los abuelos, estuve tres semanas allí, porque mi papá también estaba en la costa. Fue muy dolorosa esa estadía porque era como si me hubiera quedado sola, desprotegida; yo sabía que mi mamá iba a volver, pero sentía un vacío muy grande, “quien pensaba en mí y me acompañaba en mi dolor y tristeza”. Los abuelos eran amables y mis tíos, pero yo sentía que no era mi casa. Ese dolor por la perdía de la abuela me hizo ser más callada. Estar donde los abuelos me generaban sensaciones raras, me gustaba estar allí por las comodidades, pero no me sentía bien, porque siempre pensaba que no era correcto, porque era ser desleal con mi mamá. Jamás escuché que hablaran mal de ella, sentía que ese rechazo era más desde las acciones que desde las palabras.
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Figura 11. Mi gran amada y recordada Abuela

A los cuarenta y cinco días de morir mi abuela, sucede algo inesperado, mi prima Lala, con la que compartía cuando estábamos en casa de los abuelos, muere a los diez años; nos llevábamos cinco años, pero éramos muy unidas. Ella muere de un ataque de asma, que se complica con su corazón debilitado. Yo no podía creer que esto me estuviera pasando y ya no podía con más dolor.
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Figura 12. Mi prima Lala quien también se fue y me dejó

Al morir mi abuela cambian muchas cosas, mi papá cada vez más alejado, vuelve a la casa, pero ya no es el mismo, empieza a discutir cada vez más y nos damos cuenta de que está con otra mujer diferente a mi mamá. Llegan la traición y la desilusión. Siento por primera vez depresión, un vacío que se manifiesta por no querer hacer nada, estar acostada y en completo silencio. Mi hermana por su lado y yo por el mío, muy metida en la casa con mi mamá, ella muy triste porque ya no estaba mi abuela y por la traición de mi papá; creo que yo adopté muchas cosas de las que mi mamá sentía en ese momento. Fui una adolescente que no le gustaba salir, prefería estar en la casa, me dediqué a estudiar.


En las “Cartas a Lucilio”, Séneca narra que Crates, discípulo del mismo Estilbón, viendo a un hombre que ambulaba retirado, le preguntó que hacía solo.

Este le rebatió: “No estoy solo, camino conmigo mismo”.

A lo que Crates respondió: “Ten cuidado, porque vas en compañía de un mal hombre”.

Así Séneca llama la atención sobre el hecho de que nunca estamos completamente solos, porque cuando cae el armazón social, cuando nos quedamos sin estímulos con los cuales entretenernos – o narcotizarnos – nos quedamos con nosotros mismos. Y si nos sentimos solos en esos momentos, significa que estamos en mala compañía.

La experiencia de la soledad implica una desconexión de las personas para sumergirnos en un estado de inhibición social que nos obliga a mirar en nuestro interior. A veces, esa mirada hacia adentro puede asustar porque no nos gusta lo que vemos o simplemente no nos resulta demasiado interesante. Esa, sin duda, es la peor soledad porque nace de un vacío irremisible donde la paz interior no tiene cabida.

Sentirse vacío es una sensación extraña e incómoda. Algunas personas la perciben como una especie de entumecimiento emocional e intelectual donde sienta casa el aburrimiento. No cabe duda de que la sensación de vacío no es agradable. Es probable que nos sintamos, insatisfechos, confundidos y hasta molestos. Sin embargo, intentar llenar ese espacio con estímulos exteriores solo profundizará aún más el agujero interior, condenándonos a una soledad no elegida.

Ese vacío suele provenir de una falta de sentido en la vida y, por supuesto, de la pérdida de la conexión con uno mismo. Cuando se vive demasiado volcado hacia el exterior, se pierde el vínculo con el interior. Entonces corremos el riesgo de extraviar nuestra voz, de mirar dentro y descubrir que no hay nada interesante a lo cual asirse. Como dijera Watts, «cuando la vida está vacía con respecto al pasado y sin propósito con respecto al futuro, el presente se llena de vacuidad«. (Delgado, s.f.)



La pérdida de la abuela, unida a todos los eventos anteriormente mencionados, marcó un hito en mi vida: la falta de sentido, la pérdida del vínculo conmigo misma; es cuando decido vestir la Soledad con la tristeza, para tener un lugar propio.

Empieza una época muy difícil para nuestra ciudad, la época de Pablo Escobar, de la mafia, donde no se podía salir y todo en las noticias era masacres, bombas, atentados contra la vida; había mucho miedo en la ciudad.

El rechazo, el abandono y culpa son miedos que han habitado muy dentro de mí desde mi niñez y luego en la adolescencia. Estos miedos constituyeron mi estructura de coherencia y me llevaron a vivir una vida no placentera, sin dirección y ocultando emociones dentro de mi cuerpo. En este sentido, Lowen (2005) menciona que los niños, al estar dentro de un sistema de violencia, piensan que su vida está en peligro y esto ocasiona fuerte estrés en su organismo. Y tal vez nunca se recuperen por completo. Lo anterior hace que el recuerdo en el cuerpo nunca se borra. Tanto el rechazo como el abandono constituyen una amenaza de muerte, haciendo que el niño niegue y suprima el dolor movilizando su voluntad contra ese sentimiento.

Llega la época de graduarme del colegio, a mis 17 años. Quería estudiar medicina y por temas económicos, debo escoger otra carrera, ingeniería de alimentos, la cual iba a pagar mi abuelo, con la condición de tener un buen promedio en las notas. Mi hermana también entra a estudiar derecho, pagada por mi mamá. Inicio mis estudios, pero sigo triste, deprimida y no me gusta lo que estoy estudiando.

La situación con mi papá en casa se pone muy difícil, bebida en exceso ya era casi un tema diario, empezamos a tener restricciones económicas, mi papá a dar menos dinero para la casa. Hasta que decide irse, porque tiene otra mujer. Cuando eso pasa, al ver a mi mamá tan triste, hago una declaración importante, le digo a mi mamá que no se preocupe, que para eso estaba yo y que de ahora en adelanta nunca más le iba a faltar nada, que era mejor tener tranquilidad que plata. Mi papá le traspasa lo bienes a su hermana, para que mi mamá no tuviera derecho a nada. Hasta el día de hoy he cumplido aquella promesa. Nunca me he preocupado por lo material, siempre lo he tenido y lo he compartido con mi mamá, pero emocionalmente ello significó considerables costos.

Según Peñalva (s.f.), el término de ‘hijo parental’ se refiere a los niños que hacen la función de apoyo de la madre o padre, sustituyendo a la pareja y desempeñando el rol de padres de sus hermanos e incluso de sus padres, asumiendo las responsabilidades de un adulto. En algunos casos el hijo parental se encarga del cuidado de uno o ambos padres cuando estos son mayores; en otros, el hijo toma las responsabilidades de un adulto cuando uno o ambos padres son aún jóvenes El hijo parental rápidamente deja de ser niño para asumir con madurez las responsabilidades impuestas, suele ser muy fuerte y comprometido, contrario al padre quien debería estar asumiendo estas funciones, quien suele ser débil, dependiente, inmaduro, temeroso, inseguro. El hijo parental adquiere un gran poder en la familia, se le ha dado implícitamente toda la autoridad para manejar a la familia.

Sabemos que, una vez hecha una declaración, la acción que esta genera es determinante, así lo hice: dígase y cúmplase. Así lo cumplí, ganando el control y replicándolo en otros espacios de mi vida.

En mi tercer semestre de ingeniería de alimentos, una compañera me dice que le pida permiso a mi mamá, y que salga con ella, su novio y un amigo de su novio. Me da mucha pereza, pero me insiste y es cuando conozco al que en su momento fue mi novio y ahora mi esposo. Cambia mi vida, no sólo por tenerlo a él, sino porque también gané una familia.
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Figura 13. Momento cuando éramos novios (foto 1)
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Figura 14. Momentos cuando éramos novios (foto 2)

Me vuelvo muy cercana a la familia de mi esposo, y mi suegra, que me ve que no estoy contenta en la universidad, me pone un ultimátum, que si yo no soy capaz, ella me acompaña a cancelar las materias y retirarme. Tomo la decisión, y voy sola a retirarme de la universidad. Me sentí por un lado liviana, pero muy mal con mi mamá; sentía que la traicionaba y la desilusionaba, eso mismo con el abuelo que me estaba pagando el semestre. Al salirme, como mi abuelo ya se había retirado (jubilado) de su empresa y la estaba manejando un primo, voy a visitarlo para pedirle trabajo. Él me da un trabajo de vendedora de uno de los puntos de ventas y es cuando refuerzo mi declaración de que a mi mamá no le faltará nada, y que voy a ser una excelente trabajadora para que se sienta orgullosa de mí, aún por haberme salido de la universidad. También hago una tercera declaración, demostrarle al abuelo que yo iba a ser merecedora de su respeto y admiración, y que le iba a mostrar que yo iba a sacar la cara por la familia. ‘Dios, cuantas declaraciones hice y las cumplí’.

Se desarrollan dos temas paralelos que me empiezan a generar mucha tranquilidad y satisfacción, mi relación con mi novio y mi trabajo, era todo lo que deseaba. Empiezo a irme por el camino del tener para llenar, aparentemente, vacíos. Al segundo año de estar trabajando empiezo a ascender en la empresa de mi abuelo con una estricta formación de mi primo, el gerente, de ganarme las cosas, pero sucede que al abuelo le diagnostican un cáncer y en menos de seis meses muere. Me llené de mucha rabia, que él se hubiera muerto y no hubiera podido ver la nieta de la que se iba sentir orgullosa; a pesar del absoluto respeto que me generaba, también sentía miedo, pero había otra emoción cruzada que él me despertaba, una sensación de adrenalina para salir adelante, porque me encantaba cuando hablaba, cómo lo querían los trabajadores, era un empresario digno de admirar, me soñaba ser exitosa como él. 
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Figura 15. Mi abuelo 

Me dediqué por mucho tiempo a hacer declaraciones; una vez que enterramos al abuelo, declaré que iba a ser la mejor nieta; no sé hoy qué significa ser la mejor, pero sólo sé que en esa época solo pensaba en trabajar, aprender, ahorrar y darle a mi mamá lo que ella necesitaba, sin dejar que ella siguiera haciendo sus cosas que le gustaban y le generaba algún ingreso. Recuerdo, de manera muy presente, cuando mi primo, el gerente de la empresa familiar, se sentaba en la oficina, hablábamos de la familia y me decía: ‘Adri, tu fuiste como un cromosoma saltarín en tu familia’. Yo me reía, pero al final tenía mucha profundidad ese comentario. Por mucho que el abuelo se esforzó por sacar a sus hijos y nietos adelante, pocos lograron seguir el camino de sostenerse mediante recursos propios, ejercer sus carreras y ver la vida diferente, sin estar condicionados a la felicidad con el tener dinero. Sin embargo, desarrollo en mí la super héroe, la incansable perfeccionista, cargadoras, ayudadora, para lograr ser reconocida y tener un lugar.











5. Indagación fenomenológica desde la experiencia a lo genérico

Invito a entender un poco el sentido de la fenomenóloga a partir de una breve definición que nos aportan dos autores, para iniciar con la mirada fenomenológica, que parte desde el lenguaje y compromete las experiencias asociadas con la palabra, buscando pasar de lo particular concreto a lo general, para luego identificar la estructura de coherencia desde lo que decimos, pensamos y sentimos, producto de nuestra historia, biología y sistema al que pertenecemos.

Echeverría (2007), afirma:


“Toda distinción surge de la experiencia, pero una vez que ella se convierte en lenguaje común, en lenguaje habitual de una comunidad, ese vínculo originario se diluye y los miembros de esa comunidad suelen preguntarse por el significado de sus propias distinciones. Aunque los miembros de la comunidad suelen usar las palabras correctamente, no siempre pueden precisar el sentido más profundo de sus propias distinciones, es por ello que el lenguaje opera como una red de pesca, que al ser lanzada al agua, atrae de inmediato un amplio conjunto de fenómenos y experiencias” (pp. 169, 177)



Según Vargas (2015), la metodología de la fenomenología implica estudiar los fenómenos o experiencias de la manera que son vividas por los individuos. Esta metodología sugiere que el mundo es aquello que puede percibirse a través de la conciencia del individuo y se propone interpretarlo según sus experiencias.

El miedo y mi miedo

Veamos en mi trabajo cómo empiezo a hacer fenomenología desde “Mi miedo” a quedarme sola, por el rechazo o dejar de ser importante para el otro. 

Antes de hablar de ‘mi miedo’, entendamos un poco el significado del miedo.

Definición del miedo

Para Levy (2010),


“El miedo es la sensación de angustia que se produce ante la percepción de una amenaza. Es importante aclarar que no existe algo que sea en sí mismo una amenaza. Siempre lo es para alguien, y depende de los recursos que ese alguien tenga para enfrentarla. Un mar bravío, por ejemplo, puede ser una terrible amenaza para quien no sabe nadar, y deja de serlo para un experto nadador en aguas turbulentas. Esta observación, que puede parecer obvia e irrelevante, alcanza toda su significación cuando se intenta comprender y curar el miedo”. (pp. 9-10)



La reacción en cadena

Una respuesta interesante que los seres humanos producimos en relación con las emociones en general y al miedo en particular, es que no sólo las sentimos, sino que además reaccionamos interiormente ante ellas. Y esto genera una segunda emoción. 

Solemos sentir miedo por algún motivo y, a continuación del miedo, podemos experimentar vergüenza, humillación, rabia, impotencia, etc., por tener miedo. Es decir, siempre tenemos una doble reacción. 

El miedo es, sin duda, una emoción universal. Todos hemos vivido esa experiencia, y, sin embargo, nos vinculamos con él con un alto grado de desconocimiento e ineficacia. 

Ese desconocimiento se pone de manifiesto en la actitud de descalificación que las creencias culturales han generado, las cuales han convertido al miedo en una emoción indigna.

Al leer las líneas que comparte Levy, puedo interpretar desde lo que asimilo como observadora, que el miedo es una emoción esencial que hace parte de nosotros, que hay que verlo de manera diferente, sin sentirlo de manera negativa, sino por el contrario, el miedo es una maravillosa señal que te permite identificar que hay un problema, que nos abre posibilidades para resolverlo y podernos transformar. Si no nos damos la oportunidad de sentir el miedo, nunca tendremos la opción de lanzarnos, a saber, que hay detrás de él para vivirlo y resolverlo.

Sabemos que cuando enfrentamos una situación que juzgamos amenazante, experimentamos una serie de señales en el cuerpo, así lo describe Mestres y Vives-Rego (2014).


“El miedo es una respuesta biológica innata que ha tenido una función básica en la perpetuación de las especies. Es una respuesta perturbadora, afectiva (compuesta de sentimientos y/o emociones), automática, normalmente de duración reducida y difícilmente evitable. En el ser humano se localiza en la amígdala cerebral, aunque también está regulado por el córtex frontal. Es un fenómeno común a todos los animales y su expresión produce reacciones secundarias de tipo vegetativo como el sudor frío, taquicardias, hipoxia, dificultades para hablar, etc. Biológicamente se considera un mecanismo de supervivencia, útil y beneficioso ya que permite antecederse y reaccionar ante los peligros del mundo en que estamos inmersos y que debemos afrontar. Tomando la anterior mirada, si tomamos otro tipo de emoción, las señales fisiológicas suelen ser parecidas. ¿Qué es lo que nos hace sentir miedo y por qué a otros no? Nos hace sentir miedo desde mi observador, algo que nos genere amenaza, cada uno de nosotros expresa ese miedo de acuerdo con su propio observador y al sistema al que pertenece, probablemente podría ser un miedo aprendido, que activa un mecanismo de defensa para lograr una supervivencia en esas verdades únicas y absolutas que dan todo el sostén para conferirle sentido a la vida”.



En mi caso, al sentir el miedo, reacciono internamente con otra emoción que, como dice Levy, genera una segunda: emoción que en mi caso se identifica con “la tristeza”.






6. Emociones que caracterizan el miedo profundo a que me dejen sola de manera predominante

La tristeza. ¿Qué es la tristeza?

Para Garizábal Carmona (2019),


“La tristeza es una emoción sana y necesaria que le tememos y huimos como si fuera una enfermedad, nadie puede deshacerse de ella, porque es una reacción bilógica tan necesaria como la rabia y el miedo. Ella es mal catalogada como negativa por que genera una serie respuestas en nuestro organismo que no son agradables (desasosiego, baja de energía, fuerzas, sensación de desolación entre otros), y, por lo tanto, relacionamos estar triste con estar mal, pero la tristeza tiene, como todas las emociones, una función. Al igual que un dolor nos avisa que debemos tener cuidado con algo de nuestra salud física, nos está indicando que debemos reacomodarnos, ajustarnos, adaptarnos, porque hay algo que tenemos que hacer distinto, porque hay una pérdida o algo que no está funcionando y que debe cambiar en nuestro contexto emocional”.



Desde la Ontología del Lenguaje, aun compartiendo mucho desde la mirada de la autora, preferimos referirnos a mirar la definición de las emociones y estados de ánimo, no desde lo negativa que, en este caso para ella, es catalogada la tristeza, sino más bien desde la apertura y cierre de posibilidades que la tristeza nos puede proporcionar a quienes la sentimos. Comparto con Garizabal, desde lo funcional, el efecto que la tristeza tiene en nuestro cuerpo, pero yo iría desde mi sentir, este donde se origina y en que te ayuda, cuáles son sus raíces , como esa emoción que se queda aprisionada en uno, como en mi caso en un estado de ánimo permanente, que te sirve en lo cotidiano para defenderte, utilizándola mediante la apropiación de ella en otros, ayudándolos y cargándoles, dando más de lo normal, con el propósito de tener un control para que sientan deuda y no me abandonen o rechacen. Al final, ella te ayuda para lograr otros fines, pero también te imposibilita en otros temas también desgarradores, que poco a poco mostraré.

Veamos cómo se articula tristeza: Una vez definido mi juicio “No me siento bien cuando dejo de ser importante para el otro, me rechaza o ya no está”.

¿Qué me produce no estar bien, cuando dejo de ser importante para el otro, me rechaza o ya no está”? 

“Me produce una tristeza”

Para mostrar cómo se articula la tristeza, traigo algunas de las tantas experiencias donde se produce: 

Mi hijo que tiene 14 años y ya no siempre quiere estar con nosotros, un poco por que dejé de ser tan prioritaria para él y tiene nuevos intereses; mi mamá, por su enfermedad, me da tristeza y miedo de sentir el no tenerla o que sufra con la enfermedad o parta; no me gusta ver noticias tristes, es como si me vinculara con ellas, me imagino si eso me estuviera pasando a mí; cuando el presidente de la compañía a veces pasa cerca por mi oficina y voltea su cara y no me saluda.

¿Cómo se manifiesta mi tristeza?, ¿cómo la siento?, ¿qué me produce?, ¿cuándo la he sentido y con quiénes?  

Se manifiesta en un llanto en la mayoría de las veces que ella llega, la expresión de mi cara cambia por completo; como soy alegre, se me nota demasiado cuando estoy triste, me vuelvo callada, el brillo de mis ojos cambia, como una sensación de pérdida de fuerza en mi cuerpo, ¿me invaden las conversaciones privadas del pesimismo: “me dejaron sola, ya perdí importancia, ¿qué voy a hacer?”, ¿se pierde en mi la seguridad? ¿Mi caminar es más pausado y mi postura se encoge, me siento pequeña, mi mirada se inclina, mi tono de voz cambia, de vital a débil? Me haría sentir bien y no tendría ese tipo de emociones que describo, que las personas que para mí son importantes, no me abandonen, que estuviesen a mi lado desde el afecto y compañía, si así lo necesitara y que reconocieran en momentos importantes mi lealtad y compromiso hacia ellas. 

“Crecer no es otra cosa que abandonar las seguras fronteras anteriores para recorrer espacios diferentes y para poder vivir nuevas experiencias” (Bucay, 2010, p. 121).

Cuando reflexiono sobre esta frase de Bucay, pienso sobre la tristeza que me genera el juicio que formulo. Cuando lo das todo, por ejemplo: a mis hijos, compañía, amor, y ya no son tan efusivos conmigo, ya son adolescentes, viene una sensación de abandono, de soledad, como si pusiera en sus labios: ‘mi mamá ya no es importante para mí, hay otras cosas mejores que abrazar y salir los fines de semana con ellos’. Siento que lo que era mío ya no me pertenece. Y pienso, ¿qué va a pasar cuando ya no estén, crezcan y se vayan? Pienso a menudo, en cómo me voy a sentir cuando no esté, y qué voy a hacer; dejo de pensar en el hoy para pensar en el futuro, que es incierto y desconozco. Me detengo en esta narrativa, y surgen varias cosas interesantes: la primera es ese miedo al cambio; las personas cambiamos, devenimos distintas de acuerdo con las experiencias vividas y a la etapa por la que estemos pasando en nuestras vidas, esto de inmediato te lleva a pensar y a la vez invita a mirar el cambio de una manera diferente, con las posibilidades que nos abre para actuar de manera distinta.

Aún sin cerrar esta primera emoción de tristeza que me generan mis hijos, porque mi presencia la requieren de manera diferente, aparece otro tema importante, las “lealtades invisibles que le originan deuda al otro”. Boszormenyi (2003) bien comprende este proceso y habla de las lealtades invisibles, lo que se da incluso intergeneracional mente, mediante la adquisición de mandatos no siempre articulados en el discurso directo, sino que a través de acciones que develan ciertos significados. El autor menciona al adulto, quien, ansioso por impartir su propia orientación normativa de valores a su hijo, se convierte ahora en “acreedor”, en un diálogo de compromisos en que el hijo se transforma en “deudor”. Finalmente, este último tendrá que saldar su deuda en el sistema de realimentación intergeneracional, internalizando los compromisos previstos, satisfaciendo las expectativas y, con el tiempo, transmitiéndoselas a su padre. Cada acto de compensación de una obligación recíproca aumentará el nivel de lealtad y confianza dentro de la relación.

Analizando al autor, claramente puedo identificar la construcción de lealtades invisibles que yo he creado en los otros. Hay algo interesante que me debiera preguntar y es ¿cuál es el estándar que quiero tener frente a lo que exijo del otro, como, por ejemplo, mis hijos y con las personas que trabajan conmigo? Cabe cuestionarme para el caso de mis hijos, si dentro de mis experiencias y aprendizajes de niña y adolescente, lo que yo viví es igual a las de mis hijos, y ahora quiero que sea bajo mi estándar. Puedo recordar cómo de adolescente no me gustaba salir, prefería quedarme en la casa. No salir era ser la buena hija que no abandona a su madre por irse a divertir.

Esto mismo me pasa con una persona que trabaja conmigo y me produce tristeza; sus ojos son tristes y eso incita en mí el deseo de arroparla y ayudarle a que su cara cambie; tiene 19 años y me motiva ayudarla en todo, a veces le comparto mi almuerzo, le doy regalitos, ¿será que veo en ella cosas mías? Desde el momento que estaba en proceso de entrevista conmigo, vi en ella buenas capacidades para lo que requería el cargo, pero advertí en ella una absoluta fragilidad, miedo y timidez; estaba encorvada. Me acuerdo que cuando salió de la entrevista conmigo, mi primer pensamiento fue, ojalá le vaya bien en las pruebas, ‘le creo un diamante en bruto’, que si la ayudo será una gran profesional. Ella me hizo sentir triste y ahora que lo escribo mis ojos se humedecen, creo que me vi en ella, así como tal vez, vi en ella todos a esos otros, de los que aprendí ‘debía’ hacerme cargo, responsable… esforzándome más de lo normal, por algo que a lo mejor el otro no me ha pedido ni necesita. Cómo hacerte cargo del otro te posibilita a que no te dejen. Ahora, días después me dice que encontró un mejor trabajo, y que se va, produciéndome un gran enojo, porque me deja sola después de todo lo que le di; aquí generó, de modo inconsciente, que ella tenga la sensación de una deuda de lealtad hacia mí, por algo que nunca se estableció como compromiso, como obligación a pagar.

Continuando en mi recorrido de seguir mostrando cómo, a través de mis acciones, hay formas diferentes de sentir la tristeza con diversos actores de mi sistema, quiero compartir dos fragmentos importantes de los siguientes autores que hablan del tema de la búsqueda de la excelencia, la exigencia y de cómo encaro las relaciones con los otros haciendo uso de la tristeza como mecanismo para pararme en la vida.

Martin Buber, pensador judío nacido en Austria, es famoso por su Filosofía de las Relaciones. Sus escritos tuvieron impacto en varios campos del saber, como la filosofía, la psicología, el asesoramiento filosófico y la religión. A diferencia de muchos otros pensadores, Buber (2013) prevé la transformación de sí, que no es una transformación interior. No es un cambio dentro de mí, sino entre yo y los demás. Esto es así porque, según él, las relaciones son un aspecto central de lo que somos. Una persona nunca es un átomo aislado, sino que siempre es una “persona-en-relación”. Mi identidad como persona se basa en mis relaciones con mis amigos y miembros de la familia, con compañeros y vecinos, con árboles, animales, naturaleza, incluso con Dios. Estas relaciones son una parte esencial de lo que soy, no puedo estar separado de ellas.

Buber distingue entre dos tipos de relaciones: Yo-Ello y Yo-Tú. En las relaciones Yo-Ello, me refiero a la otra persona como un “Ello”, como una cosa. Lo considero como algo que está ahí delante de mí, como algo sobre lo cual pienso, algo que experimento o conozco, manipulo, deseo, o trato de ayudar o explotar. Si, por ejemplo, pienso para mis adentros: “Me pregunto cómo se siente ahora”, entonces estoy en una relación Yo-Ello.

Por el contrario, Yo-Tú es una relación de cercanía, de estar juntos. En las relaciones Yo-Tú en las que yo estoy con la otra persona (o con un animal, un árbol, etc.) Yo no trato de entenderlo, Yo no lo uso, Yo no lo experimento, Yo no lo examino desde la distancia. Estoy totalmente junto con él, y no hay ninguna distancia que nos separe entre nosotros. Aunque continuamos siendo dos personas y no una (las relaciones sólo pueden existir entre dos individuos diferentes), estamos plenamente el uno con el otro. Esta cercanía implica todo mi ser, a diferencia de las relaciones “Yo-Ello” que involucran sólo a una parte limitada de mí.

Para Levy (2010), “¿La exigencia es una actitud que merece ser alentada en tanto mueve hacia la excelencia, o por el contrario, sólo tortura a quien la padece y no conduce a la excelencia que aspira a promover?”

«¡Yo soy muy exigente, conmigo mismo y con los demás...!» 

Quien se expresa así suele hacerlo en un tono de orgullo y satisfacción, como si estuviera diciendo implícitamente: «Yo valoro la excelencia y esa es mi meta, para mí mismo y para con los demás.” 

Esto significa que le atribuye a la exigencia la cualidad de ser el camino y la garantía de la excelencia. La creencia sobre la que se apoya este tipo de afirmación es: a) si realmente quiere lograr la excelencia, entonces debe ser exigente. 

Y también su contrapartida: b) si es exigente, entonces su resultado será obtener excelencia. 

Pero ¿es realmente así? ¿Es la exigencia un rasgo que merece ser alentado en tanto actúa moviendo a la persona hacia la excelencia, o, por el contrario, se trata de una actitud inadecuada que tortura a quien la padece y no produce la excelencia que aspira a promover? 

El propósito de estas reflexiones es precisamente intentar aclarar esa incógnita y presentar un análisis de la estructura de la exigencia y sus implicaciones.

En realidad, la exigencia es el nombre de una calidad de relación: la que existe entre un exigidor y un exigido. Utilizo el término «exigidor» para describir mejor su calidad de agente activo de ese vínculo, pero la palabra que define habitualmente ese papel es «exigente». De modo que exigente y exigidor son presentados como sinónimos y se utilizarán indistintamente. 

La exigencia puede manifestarse en el universo interpersonal, es decir en la relación entre dos o más personas, o en el espacio intrapersonal, en la relación de uno consigo mismo. Para expresar esta idea de forma aún más precisa, cuando la exigencia se presenta lo hace en ambos espacios simultáneamente, aunque la persona pueda percibirlo con más claridad en uno solo de ellos. 

«¡Yo soy exigente conmigo mismo, pero no lo soy con los demás...!» «¡Él exige a los otros, pero no se exige a sí mismo de igual modo...!» Es frecuente oír frases como éstas, pero es necesario reconocer que la verdad que expresan es muy parcial. Al observar con detenimiento a la persona en cuestión se comprueba que cuando la pauta de exigencia existe, opera en ambas direcciones hacia los otros y hacia uno mismo, aunque las áreas sobre las que recaiga no sean igualmente evidentes a simple vista.

Analizando a estos autores, resulta interesante mirar lo que me sucede a mí desde la importancia del otro en mí y la exigencia y perfeccionismo que manejo en mi sistema. 

En el trabajo con mis jefes, he entregado mucho de mí, en exceso, para agradarlos, trabajo más, lo entrego a tiempo y bien hecho, ayudo a los otros, cuando no reconocen lo buena trabajadora que soy, eso me empequeñece, quiere decir que me siento frágil, me quita fuerza y dudo de mis capacidades, porque asumo que si ellos no están reconociendo lo bien que he hecho las cosas, lo que hice no valió la pena; ahí aparece la tristeza, acompañada de la duda reiterativa de si soy buena, será que me van a despedir, yo mismo me descalifico y siento inseguridad por lo que va a pasar, llenándome yo misma de supuestos, esos supuestos son: quedarme sin trabajo, no tener dinero, no me van a dar otro empleo. Aquí formulo algo interesante para cuestionarme y es bajo esas conversaciones privadas que construyo si el reconocimiento que espero del otro, por mi esfuerzo adicional siempre es visible para el otro y de qué manera yo estoy esperando que llegue ese reconocimiento; no será que cabe la posibilidad que el reconocimiento llegue de una manera diferente a como yo espero que me llegue.

Continúo en la presentación de seguir mostrando otra forma de sentir la tristeza, que aparece cuando escucho eventos trágicos de alguien lejano y también cercano, me empiezo a formular preguntas tales como: ¿qué haría yo si me pasara eso tan doloroso? Es como si quisiera vivir lo del otro e imaginarme eso tan duro y cómo yo lo enfrentaría. 

Como lo menciono al principio, cuando inicio con la definición de la tristeza, si es sanadora o dolorosa, este es otro ejemplo perfecto para ilustrar cómo, dependiendo del observador que seamos, podemos mirar las emociones como el caso de la tristeza no siempre como sombras, sino también como luces. Cualquiera que sea su color en que esté en nosotros, sea clara u oscura, dependerá de cada observador como desde los juicios que la habitan, se analizan y se fundan, para decidir si se capitalizan como oportunidades de transformación del devenir de la vida. Esto lo menciono y lo quiero mostrar con esta última tristeza que menciono, que el otro me duela. Si le doy otra mirada diferente, pasando del sentir que el otro me duela a hacerme cargo de resolver ese dolor del otro o asumirlo como propio, sin reconocer la separación, podría convertirse en una competencia a fortalecer dentro del devenir del coaching. En otras palabras, cómo mi sombra puede servir de luz a los otros. La tristeza puede convivir con la alegría pues, aun siendo emociones polares, podemos vivirlas en diferentes colores y matices.

La soledad como dolorosa o sanadora

Según la tertulia moderada por Fernández de Moya (2018) y cuyos asistentes fueron García Norro, Ibáñez y Pellicer Valverde, estos comparten que la soledad es un fenómeno humano, un sentimiento complejo, con múltiples facetas, dimensiones, orígenes, contextos y significados. Aparece ligada a la experiencia de pérdida, al aislamiento emocional y/o social, a la muerte o a la esencia del ser humano. De hecho, la temática de la soledad aparece ya en el Génesis, asociada a lo negativo: “no es bueno que el hombre esté solo, hagámosle ayuda semejante a él…”.

Pero también es un fenómeno que va a tener su expresión en lo religioso o la espiritualidad, en sentido más amplio. La invitación a la introspección, la soledad buscada, del anacoreta, del ermitaño, del creador: como decía Bécquer (2015), “la soledad es el imperio de la conciencia”, la base de la creatividad y de la innovación, dado que existen pensamientos y sentimientos que solo nacen en soledad.

La filosofía también nos ha dado respuestas diversas, desde un Nietzsche, para el que “hay que volver a la muchedumbre, su contacto endurece y pule, la soledad ablanda y pudre”; hasta el que es, seguramente, el más representativo defensor de la soledad, Schopenhauer: “Sólo se puede ser totalmente uno mismo mientras se está solo: quien, por tanto, no ama la soledad, tampoco ama la libertad; pues únicamente si se está solo se es libre”.

La soledad nos revela la necesidad de intimidad con uno mismo, de la que muchos huyen despavoridos. Y, sin embargo, en la actualidad, para otros muchos, vivir solo significa, además, disfrutar de relaciones de mejor calidad, ya que la mayoría de solitarios tiene claro que la soledad es mucho mejor que el hecho de sentirse mal acompañado.

Paradójicamente, en nuestra sociedad hiperconectada encontramos a demasiados seres humanos solitarios, dolorosamente solos. Pero, de nuevo, esta hiperconectividad no deja espacio a la soledad como reposo sanador. Saber habitar la soledad parece cada vez más difícil. Como diría Julio Llamazares, “rehenes de nuestros teléfonos, allá donde haya un repetidor de ondas, nuestra soledad podrá ser intervenida”. Todo ello parece confluir con ese “individualismo hedonista y personalizado que se ha vuelto legítimo y no encuentra oposición” que vislumbrara Lipovetsky, en 1994 en La era del vacío. La exacerbación del individualismo en nombre de la autonomía coexiste paradójicamente con un proceso de globalización impuesto por la tecnología, que excluye el contacto humano. Parecería que peligrara la estabilidad de personas que carecen cada vez más de vínculos significativos, afectivos y sólidos.

No olvidemos, por último, que en la actualidad varios países, en particular Dinamarca y Reino Unido, con la creación de su Ministerio de la Soledad, han elaborado programas nacionales para concienciar al público sobre la soledad crónica. ¿Se está convirtiendo la soledad en una auténtica epidemia? ¿Nos sana o nos enferma? No obstante, Yanguas destaca que “Ni todos los que viven solos se sienten solos, ni todos los que viven en compañía se sienten acompañados”.

Al final, estas distintas propuestas de Soledad nos llevarían a pensar que en cada observador reside mirarla desde al dolor y la sanación, pero aún más, desde ese mismo observador cabe la pregunta de poder habitarla algunas veces desde el dolor, permitirla entrar, luego dejarla ir, en cada quien estará la decisión de habitarla desde el dolor o desde la transformación.

¿Dónde aprendí a sentir la soledad vestida de tristeza?

Yo la adopté como propia. Mi mamá, en sus primeros años de matrimonio, era plenamente feliz, a pesar de tener las barreras de la familia de mi papá. Luchaba por un lugar y lo hacía muy bien; mi sensación era de mucho orgullo y admiración, era mi patrón a seguir, trabajaba de manera incansable para que nada nos faltara y pudiéramos tener lo que necesitábamos. Todos hemos sentido tristeza en algún momento, pero la sentí fuerte en mi corazón, en casa, cuando mi abuela murió y veía que se iba rápidamente, y mi mamá y yo quedábamos solas y mi papá también se iba y nos cambiaba por otra familia. Lloré hasta la saciedad ese día de su muerte, con llanto entrecortado por los sollozos y me encerré en el closet, sentada, abrazando a mis rodillas y me tapaba los oídos y me agarraba la cabeza. Era una sensación de pérdida y de no saber qué hacer ni cómo enfrentar lo nuevo y sin ayuda; sentí que mi mama, hermana y yo habíamos quedado sin apoyo económico y emocional.

Con el suceso de la abuela, y la traición y maltrato verbal de mi padre, mi mamá se desbarató, como cuando se cae un castillo de naipes; llegó la desesperanza y la tristeza y ahí estaba yo, para recogerla. Mi mamá era muy fuerte y decidida, pero necesitaba, para mantenerse, de la compañía nuestra, si nos íbamos a pasar un rato donde los abuelos nos lo reprochaban. Una vez la abuela se fue, alrededor de tres meses para la costa, a donde sus otros hijos, y el haberse quedado sola afectó mucho a mi mamá, se enfermó y deprimió; hay pues, un patrón común en mi madre, que aprendí muy bien: miedo a estar sola.

Aquí me detengo y podría decir, desde mi nuevo observador, que tal vez dejé de ver que también era otra posibilidad aprender cómo se vive la soledad.

¿Qué historias hay en común en mi sistema donde se hace presente Mi Soledad?


 A mi hermana, desde los 8 años, se le desarrolló el asma al igual que a mí; la suya era más intensa que la mía, recuerdo que ella decía que su segundo hogar era el Hospital San Vicente, porque era muy recurrente que estuviera hospitalizada, era como una manera de que le prestaran atención, que la miraran y que estuvieran pendientes de ella y le acompañaran. Estar enferma implicaba una atención especial hacia mi hermana, tanto en comidas como en compañía; estar en la clínica representaba muchas llamadas de familiares, amigos y del núcleo íntimo. Eso que yo veía en mi hermana, yo lo repetía también; cuando ella salía de la clínica, yo también me enfermaba, no tan grave como mi hermana. En esa época, recuerdo que, para mejorar el asma, mi mama ponía en las esquinas de la cama unos palos largos para sujetar de ellos una especie de toldillo, que era como una sábana húmeda, que mejoraba mi estado, era un espacio frío nostálgico, donde mirar hacia arriba, era encontrarse con ese techo blanco frío y húmedo, pero igual, generaba otra emoción que te sintieras importante, eras visitada y muy mimada por la familia. Es particular, sentir tan viva esa emoción de hace ya tantos años: cierro mis ojos y veo en detalle mi cama, la textura de esa sabana y el frío que me producía. 

 Mi papá condicionaba al abuelo a que le diera dinero para sufragar sus gastos, o de lo contrario no nos dejaba ir a la casa de ellos a mi hermana y a mí.. Yo sentía que esto era como una especie de intercambio entre el dinero y la compañía. A los abuelos les gustaba que fuéramos a su casa y a mí también. Por ejemplo, era demasiado repetitivo que, durante las vacaciones de Navidad, los abuelos se llevaban a mi papá a pasar vacaciones con toda su familia (papás, hermanos, sobrinos); ellos eran alrededor de nueve personas, y Tina, mi mamá y yo nos quedábamos solas en casa. Había rabia en mí, ¿por qué no teníamos derecho a estar todos juntos?, ¿por qué había tanta exclusión? ¿Qué teníamos tan diferente nosotras a ellos y por qué mi papa se iba y nos dejaba? Aquí viene mi pregunta: ¿mi papa nos dejaba y se iba para donde sus papás y yo también me iba para donde mis abuelos y dejaba a mi mama?

 Mi tía, la hermana de mi papá, eran otro referente para mí, yo la veía a ella y quería ser como ella, la hija contemplada de sus papás, la más estudiosa y aplicada, la excelente profesional, con mucho gusto por las cosas buenas. Era el modelo de hija perfecta, que mis abuelos a cada rato mencionaban. ‘Es que como Ita no hay, hicieron el molde y lo botaron’ Yo la observaba mucho, había una dependencia de los abuelos hacia ella, siempre ella tenía que estar al lado de ellos, había una condición muy grande de compañía y pertenencia hacia ellos, a cambio de reconocimiento y de entrega de ventajas materiales. Siempre ser buen hijo implicaba estar ahí, así hubiese que renunciar al deseo de estar con otras personas y en otro lugar, porque yo veía que cuando ella no estaba con ellos había reproches y mi tía se sentía mal, experimentaba la culpa; me acuerdo de que ella lloraba y me decía que era como vivir en una caja de cristal. Eso me daba mucha tristeza, ver que dejaba de disfrutar de otras cosas propias de su edad porque los abuelos la reprochaban, porque los amigos que ella se conseguía no estaban a su altura.



¿Cuáles han sido los costos que he tenido que asumir por temerle a la soledad?

He estado a su merced. Asumir roles como el de la madre de mi mamá, como si me volviese la mamá de ella, asimismo con las personas que me rodean, ha sido una constante: me vuelvo la mejor hija, la mejor estudiante, la mejor trabajadora con una buena posición, la jefe mamá, la super esposa y mamá, haciendo de mí una mujer incansable, sin poder hacer pausa, siempre pensando en los otros, para lograr un lugar donde pertenecer, y para ello me metí en la cabeza que había que, aparte de dar más, cargar el dolor y la tristeza de los otros como mecanismo para evitar la soledad; así estaba garantizando mi lugar y tener las personas a mi lado. Si era buena hija, mitigaba el sentimiento de culpa que tenía con mi mamá, porque la dejaba sola y me iba a visitar a los abuelos, y más aún cuando ella tenía sus ojos puestos en mí, en que iba a terminar una carrera que ella estaba pagando y que yo no quería y me salí, sabiendo que ella, con mucho sacrificio, me la estaba pagando. He vivido en función de los otros, del deber ser, de la lealtad hacia mi madre y de la culpa.

Levy (2010) dice que cuando: «Me siento culpable», en realidad está nombrando una parte de su realidad psicológica, está identificándose con una mitad de lo que le está ocurriendo en ese momento. La otra mitad, que uno no suele percibir, es la voz interior culpadora, que es justamente la que hace que uno se sienta culpable. 

Tomemos un ejemplo: ‘Me siento culpable por lo que hice y siento que no merezco ser feliz’. Este estado de ánimo implica inevitablemente que existe una voz interior que está diciendo: ‘Eres culpable por lo que has hecho y no mereces ser feliz”. Por lo tanto, ‘el culpable’ (o ‘el culpado’) y ‘el culpador’ constituyen las dos caras de una misma moneda, conforman una unidad psicológica indisoluble de la cual el ‘sentirse culpable’ es sólo una mitad. Cuando se reconoce la estructura global de esta vivencia se hace evidente que para comprender y resolver el sentimiento de culpa es necesario también conocer a fondo quién es el culpador.

He sido la Adriana que yo decidí representar para los demás, cargando sus tristezas, dolores, aprendiendo de lo que observé de mi familia, en especial lo que vi de esa mamá y abuela, afianzadas, ancladas a la tierra buscando ese lugar, que si me lo mueven, me lo cambian o me invitan a otro camino nuevo y/o diferente, que no sé cómo afrontarlo, hace poner en duda mis capacidades de aquello que desconozco, que no domino. Como si ese lugar no pudiera ser diferente, porque no me lo permito por miedo a perder lo que con tanto sacrifico he ganado. Mi lugar en que me vean, me reconozca y no me abandonen. Se abre la pregunta para mí: ¿Será ese mi único lugar?

Al terminar en esta primera parte con el ejercicio de la indagación fenomenológica desde lo personal y genérico, puedo compartir en estas últimas líneas cuando menciono el costo que he tenido que asumir por temerle a la soledad, que ha sido alto, pero que, con este trabajo interior, me he permitido empezar a desaprender, para volver aprender y lograr hacer frente a los cambios que la vida nos trae día a día.

La culpa

La palabra culpa proviene del latín “culpa”, que significa “falta o imputación”. Este término puede tener diferentes connotaciones; en el aspecto psicológico, la culpa se encuentra definida como un sentimiento que experimentan las personas, y que se origina como resultado de una acción que provocó un daño, trayendo consigo un sensación de responsabilidad, que según la gravedad del hecho, puede provocar una sanción de tipo legal. Este sentimiento también puede estar presente cuando se omite de manera intencionada un hecho. Ese sentimiento nos puede llevar con mucha facilidad a sentirnos tristes, con vergüenza, remordimiento, a autocompadecernos, originando una mezcla de emociones y sentimientos que nos hacen sentir mal y que se retroalimentan entre sí, dificultando su identificación y una superación positiva de los mismos. 

Según Levy (2010)


“Las naciones se rigen por constituciones que ordenan las relaciones entre sus habitantes. En escala decreciente, algo similar ocurre con las provincias, municipios, asociaciones barriales, comunidades de vecinos, etc. Del mismo modo, cada individuo está regido por un conjunto de pautas que regulan su funcionamiento. Estas normas pueden ser distintas para cada uno y dependen, entre otras variables, del me- dio y la educación que se haya recibido; pero lo importante, en relación con este tema, es que siempre existe ese conjunto de normas, algunas de las cuales pueden ser conscientes y otras no.” (p. 66)



Todos los seres humanos, generamos patrones de respuestas desde la cultura; no todos nuestros repertorios son iguales, de ahí la existencia de la diversidad cultural. Podemos verlo de manera fácil al comparar cómo un occidental actúa de manera diferente a un oriental y, si vamos haciendo un zoom, estando en un mismo país pero en una región diferente, en nuestra familia, cargamos con diversas culturas que determinan nuestro actuar. Es el sistema en donde nuestro observador constituye las realidades y, por lo tanto, genera lenguaje, acciones y obtiene resultados.

Hoy vivimos en una sociedad en que la culpa se ha transformado en un estado anímico permanente, y buscamos razones para sentirnos culpables. Si nos remitimos al pasado, Los Diez Mandamientos son un buen ejemplo de un conjunto de pautas morales muy extendidas en la cultura judeocristiana, pero también existen códigos más particulares y específicos, propios de cada grupo social, de cada lugar y cada época. En general, son los padres y educadores quienes tienen más influencia en la formación del particular conjunto de normas que el niño va incorporando durante su crecimiento. Es lo que Freud conceptualizó como ‘superyo’. Uno, el hecho es que existe, y que una vez que este código se ha incorporado, establece un sistema que garantiza su cumplimiento. Volviendo a la analogía anterior: así como un país cuenta con la justicia y la policía para asegurar la vigencia de sus leyes, el código moral individual dispone de un sistema que trata de asegurar su cumplimiento. El culpador es el guardián del código, y cada vez que transgredimos alguna pauta de dicho código, se activa una señal que informa que el código ha sido transgredido. Esa señal es el sentimiento de culpa.

Mirando las anteriores definiciones desde lo general, quiero compartirles cómo se vive la culpa en mí. De pequeña, era frecuente salir a casa de los abuelos paternos, con la carga de unos sentimientos cruzados de tristeza y alegría. Viene rápidamente la imagen de mi mamá: cuando mi hermana y yo la abandonábamos a ella, para irnos a la casa de la familia de mi papá; nosotras nos íbamos, pero desde el momento que salíamos de la puerta de la casa, la sensación mía de dejar a mi mama, era escalofriante, era llegar al otro lugar y estar en cuerpo y no en mente; me invadía el silencio, mi ánimo se debilitaba en voz entrecortada y sin fuerza. porque no dejaba de pensar en la cara de mi mamá; es como un deber que instauré en mí: ‘así no te guste quedarte en casa con mamá, tú deber es estar con ella y si no lo haces eres una mala hija’, una desagradecida. Escucho esa palabra y vienen a mi mente muchas repeticiones en la boca de mi mamá. Ella repetía mucho ‘cría cuervos y te sacarán los ojos’. Esa sensación pesaba mucho, porque yo sentía como si la estuviera traicionando, ser deshonesta porque en el fondo me gustaba ir a donde los abuelos, mi propia dualidad me hacía sentir mal. Ahora que lo recuerdo, sí que me sentía mala hija. ¿Qué siento cuando hablo de ser una mala hija? Como si defraudara a mi mamá, entra mi propio juez a hacerme sentirme mal, lloro, hay sensación de vacío y hay tristeza por no valorar sus sacrificios y esfuerzos. Yo la veía tan incansable, que era como una deuda hacia ella, que trabaja mucho, como si el hecho de recibir te obligaba a entregar algo en contraprestación, que para el caso de mi mamá lo reclamaba con compañía. Yo no tengo recuerdos de que ella nos sacara en cara lo que nos daba, a menos que tuviera que ver con algo de los abuelos, a ella le molestaba mucho el que nosotras sintiéramos afecto y deseos por estar allá, donde los abuelos, tíos y primos. 

Bien dice Levy (2010) que las naciones se rigen por constituciones que ordenan las relaciones entre sus habitantes; eso mismo habita en nuestras familias, en nuestros sistemas un conjunto de normas que para su propia convivencia hay que cumplirlas. Cuando no se cumple viene una deuda, donde hay un acreedor y un deudor. El acreedor entrega algo al otro, quien debe pagar por el bien recibido, hay una promesa un pacto de retribuciones entre ambos. Cuando el deudor no paga estaríamos diciendo, desde la ley, que “merece un castigo”. Si yo lo traslado a mi plano personal, el lenguaje no es inocente y su poder generativo -la culpa en mi caso- es el castigo por abandonar a mi mamá y preferir a los abuelos. A estas alturas me cuestiono sobre qué es ser una buena hija, cuál es el estándar para ser una buena hija y no sentir culpa, cómo puedo ser capaz de desafiar ese juicio, si por otro lado hay otras cosas que me han hecho sentir que soy buen hija, como el cuidado que le he brindado, la ayuda económica, las visitas, compañía, sus llamadas haciéndome presente entre otras.






7. Estructura de coherencia 

En la estructura de coherencia la obra es mi vida y el personaje principal de esa obra soy yo.


“…Estudiar el carácter de cada personaje nos proporcionaba la base desde la cual luego procuraríamos representarlo. Para ello era necesario entender su lógica interna de comportamiento, su manera de observar el mundo, su particular mirada frente a la vida, sus principales desgarramientos, sus maneras recurrentes de reaccionar frente al acontecer. Habiendo producido una determinada interpretación del carácter de cada uno de los personajes, solíamos hacer improvisaciones en las que esos personajes interactuaban en situaciones muy diferentes de las que estaban relatadas en el libreto. Todo ello nos ayudaba a “meternos” en el personaje, a captar lo que hoy llamaría su estructura de coherencia básica. Una vez que lográbamos eso, lográbamos con facilidad situarnos “en” el personaje”. (Echeverría, El mundo mitológico de los griegos).







8. Las raíces que me han constituido y mis frutos

[image: A21]

Figura 16. Las raíces que me han constituido y mis frutos






9. Perfil Unitario de la Soledad 

El perfil unitario del fenómeno hace referencia a los patrones comunes que habitan en las personas que padecemos la Soledad.

¿Cuál es la preocupación?

Miedo profundo a que nos dejen solos 

¿Emoción que caracteriza el Miedo profundo a que nos dejen solos de manera predominante?

Tristeza

Culpa

¿Qué miedos nos acompañan?




	Perder nuestro añorado lugar en nuestro sistema, al no tenerlos a nuestro lado.



	Dejar de ser importante para el otro, y que ya no estemos en sus prioridades, lo que se traduce en dejar de ser mirado por el otro.



	Perder el control que nos da tenerlos a nuestro lado.



	Si nos abandonan o dejamos de ser relevante para el otro, hay un cambio en ese mundo, lo que nos hace tener miedo a lo desconocido, a dudar de nosotros mismos de lo que no controlamos, de lo que va a pasar sin ellos no estar.



	No tener el control te hace sentir débil, perder fuerza.





¿Cuáles son los juicios desde los que actuamos?




	Aparecen una cadena de juicios: Les damos y no valoran nuestro esfuerzo y dedicación, fabricamos historias que vimos y escuchamos en otros en donde tal vez  darle al otro tiene un precio para garantizar que no nos dejen solos.



	
No es suficiente nuestra gran entrega a ellos para que estén siempre. Aparecemos los victimarios para hacerlos sentir mal por lo que hemos dado y ellos no nos corresponden con las exigencias que nosotros les ponemos de estar ahí a nuestro lado.



	
No somos tan buenos como parecemos porque nos abandonan o ya no somos de la prioridad para el otro. Fuimos comparados, o éramos nosotros mismos quienes nos comparábamos constantemente con alguien, espacialmente si ese alguien era valorado.



	Si nos toca vivir sin ellos nuestro mundo, nuestro lugar ya no será el mismo.



	Al no recibir la remuneración por lo que damos, para garantizar que estén a nuestro lado, cuando, esa remuneración no está al estándar deseado por nosotros, descalificamos al otro.






¿Acciones que me nos han acompañado?




	Nos hacemos cargo del dolor y tristeza de los otros, controlándolos, haciendo cosas por ellos, los cargamos, les resolvemos muchas cosas que ellos deberían hacer por ellos mismos.



	Construimos una identidad de suficiencia la de los súper héroes, Buscamos el perfeccionismo como estándar, no nos permitimos salirnos de la fila, para así garantizar que seamos valorados, admirados, tengamos un lugar y no seamos rechazados.



	Criticamos y culpabilizamos como mecanismo de defensa





¿Resultados obtenidos?




	Desde el cuerpo, dolor en cuello, cabeza y en la espalda.



	No poder hacer pausa por el excesivo estándar que nos trazamos (Cansancio).



	Mucha dosis de inseguridad, dudamos cuando nos mueven nuestro lugar, lo que no controlamos.



	No respiramos nuestro propio aire sino el de los demás.



	No vivimos en el presente por planear el futuro para estar seguros.



	Dejamos de disfrutar cosas simples por estar siempre atentos a cargar a los otros para que nos miren y no nos dejen.



	Somo jueces implacables con nosotros mismos nos damos látigo. Al ser duros con nosotros mismos no somos compasivos con los otros cuando no hacen algo que no está bajo nuestro estándar.







¿Cuáles son las Incompetencias Genéricas?




	Dificultad para ser reflexivos



	Dificultad para aceptar nuestra situación 



	Dificultad para escuchar, por no perder el control



	Dificultad para delegar 



	Dificultad para enfrentar lo nuevo







Volviendo a la esencia del gran valor que tienes los juicios negativos cuando los fundamos, estaríamos reconociendo las grandes posibilidades que tenemos de transformación, porque, si cambiamos la manera de enjuiciar, empezamos a pararnos en el mundo de manera diferente, haciendo que nuestra manera de comportarnos sea diferente.







10. La transformación



Cuando has logrado pintar ese bello lienzo, ‘tu obra’, producto de haber recorrido el camino de la historia, el camino de la estructura, los dominios primarios como observador (emoción, cuerpo y lenguaje), te das cuenta, con gran alegría, que hay posibilidades de generar un desplazamiento, como diría Nietzsche, ello nos convoca a hacer de nuestra vida una nueva obra de arte. Es decir, a tener una transformación de nosotros mismos, con el desafío de aprender y la transformación del mundo con el desafío del emprender.

La máscara como representante de tu obra de arte
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Figura 17. La máscara como representante de tu obra de arte

Al seguir en ese proceso donde tienes tu obra de arte lista, experimentas unos sentimientos cruzados de alegría, porque quieres despojarte de eso que te ha acompañado por tanto tiempo, que quieres dejar atrás, pero luego también hay miedo cuando a través de esa máscara, que es la que te ha representado en esa obra, sientes que no quiere dejarte.

Cuando me encontraba en el acto simbólico de entregar mi máscara, el entregarla fue un momento maravilloso. La danza y todo lo que representaba Dionisio en todo el proceso fueron determinantes; era una sensación agradable de poder entregarla, pero luego de entregarla sentí un vacío, estaba dejando ir formas de ser y hacer antiguas, que bien o mal, han sido compañeras de mi vida y han cumplido una función para la Adriana de ayer, habilitando a la Adriana de hoy a elegir nuevas máscaras que acompañen los nuevos desafíos... y cómo todo nuevo desafío implica aprender nuevamente. Esto da susto, nos hace sentir vulnerables, ¡extraños...! pero son también aviso de buenas nuevas.

A mi llegada de Argentina, después del regional donde entregamos la máscara, tenía miedo, pero me hizo mucho sentido, este bello mensaje que recibí de mi PIO que quiero compartirles sobre una parte de un texto de Fernando Pessoa que dice “:


“Llega un momento en que es necesario abandonar las ropas usadas que ya tienen la forma de nuestro cuerpo y olvidar los caminos que nos llevan siempre a los mismos lugares. Es el momento de la travesía. Y, si no osamos emprenderla, nos habremos quedado para siempre al margen de nosotros mismos Llega un momento en que es necesario abandonar las ropas usadas que ya tienen la forma de nuestro cuerpo y olvidar los caminos que nos llevan siempre a los mismos lugares. Es el momento de la travesía. Y, si no osamos emprenderla, nos habremos quedado para siempre al margen de nosotros mismos.” (Pessoa)





11. El coaching ontológico, una alternativa para subir y bajar de nuestros laberintos

Me puse a escuchar a mis compañeros de comunidad, leí algunos trabajos de PIOs sobre la vivencia de cada uno en este camino de la reconstrucción y gratamente logré entender y reafirmar, como uno de mis grandes aprendizajes, lo diferente que somos y cómo cada uno de nosotros lo encaró de manera diferente a su propio ritmo, velocidad y profundidad. Cada uno de nosotros de acuerdo con el nuevo observador que somos, determinará el nuevo desafío que esta nueva encrucijada ontológica nos ha mostrado, de cómo aprender a reinventarnos de manera permanente para vivir con sentido.

Antes de compartir mi proceso de reconstrucción ontológica, no puedo omitir desde este proceso de trasformación, empezar a dejarme llevar, que vayan saliendo poco a poco de mí estas líneas sin tanta programación y perfeccionismo, el redactar esta parte de mi trabajo tan importante, podría sonar como algo trivial, me estoy permitiendo dejarme llevar por lo que siento, por lo que es mío, desde mi propia autenticidad, por mis emociones, por el hoy y no por lo que en otros momentos hacía para satisfacer a los otros.

Reconozco que al principio de este proceso me invadió la efervescencia de todo lo que este programa ofrecía, las nutridas miradas de autores como Echeverría, Jung, Heidegger, Nietzsche, la mitología griega, Picasso, entre otros, para fundamentar esta propuesta ontológica. Empezaba a tener mucha información tan valiosa que necesitaba ponerle orden, darle tiempo de entender muchas definiciones que no me eran al principio fáciles de asimilar; fue así como empecé a organizarme, con la ayuda de, mis maestros.

Mi primer paso era entender el modelo OSAR como estructura reflexiva, dándome la oportunidad de dejar de transitar desde la concepción metafísica que habla que somos seres inmutables a la de la perspectiva de la transformación del modelo OSAR. Si vivimos en mundo de transformación permanente este era el camino.

Cuando nos referimos al modelo OSAR hablamos de El Observador, el Sistema, la Acción y los resultados. Según Echeverría (2017), 
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Figura 18. Modelo OSAR (Echeverría, 2017)

Para una mejor comprensión es necesario ver la figura de derecha a izquierda. Partiendo de ese orden, encontramos que éstos son los resultados en la vida y en consecuencia, las modalidades de existencia que se generan a partir de nuestra manera de actuar. Esos resultados en nuestra vida son el criterio relevante para evaluar nuestros comportamientos y hacernos la pregunta si con esos resultados estamos obteniendo el tipo de vida y de relaciones con los otros que queremos llevar.

Esa era la primera pregunta que me debía hacer y en efecto no estaba contenta con los resultados.

¿Cuáles eran esos resultados?




	Cansancio, no poder hacer pausa por el excesivo estándar que me he trazado) de dar más de lo que debo dar con el personaje de la super héroe.



	Mucha dosis de inseguridad, dudar de mí.



	No respiro mi propio aire sino el de los demás.



	No he vivido el presente por planear el futuro para estar segura en mi lugar.



	Dejar de disfrutar cosas simples por estar siempre atenta a cargar a los otros para que me miren y no me dejen.



	Desde el cuerpo dolor de cabeza y en la espalda.







¿Qué acciones me han acompañado para obtener esos resultados?




	Hacerme cargo del dolor y tristeza de los otros, controlándolos, haciendo cosas por ellos, los cargos, les resuelvo muchas cosas que ellos deberían hacer por ellos mismo, la estudiante que ayuda a los otros, me vuelvo una obsesiva del trabajo, la esposa y mamá cargadora. Instauro en mí el titulo honorifico de “LA SUPER HÉROE



	Criticar y culpabilizar como mecanismo de defensa 



	Buscar el perfeccionismo como estándar 



	Ser una juez implacable conmigo misma



	Ser la mejor hija







Desde mi Observador, ¿cuáles son esos juicios que hago?:




	Les he dado y no valoran mi esfuerzo y dedicación.



	Es injusto el equilibrio entre el dar y recibir, no es suficiente mi gran entrega a ellos para que estén siempre a mi lado y no me dejen sola.



	No soy tan buena como parezco porque me abandonan o ya no soy la prioridad para el otro.



	Si me toca vivir sin ellos mi mundo y mi lugar ya no será el mismo.







Cuando logré identificar mi miedo a la Soledad a través del modelo OSAR, me puse en la tarea de dedicarme mucho a unos temas básicos, que no eran menores: desarrollar y fortalecer, puesto que eran vitales para avanzar en el proceso: lo poderoso de los juicios fundados, las declaraciones, escuchar, observar y evaluar mis propias narrativas. Aquí empecé a ver la luz de lo mágico de este proceso de cambiar mi enfoque único por el múltiple. Permitirme esto era ya el gran paso para incursionar en el tan añorado sentido a la vida, que como dice Echeverría (2017): 


“El sentido de la vida requiere de un sentido de trascendencia que reconoce tres ejes, identificados magistralmente por Pablo como la fe, esperanza y amor. La fe que apunta a la necesidad de reconocerse así mismo al interior de un movimiento universal que nunca lograremos comprender del todo y que en tal sentido, nos subordina y trasciende, ella nos contacta con el dominio de lo sagrado, con aquello frente a lo cual sometemos nuestra existencia, pues lo reconocemos como algo mayor y más poderoso que nosotros mismos. La trascendencia de la fe nos conduce a la humildad personal y a evitar el peligro devastador de aquello que los griegos llamaban el hubris, la soberbia que lleva a algunos a concebirse todo poderosos. La esperanza la cual implica el reconocimiento de un futuro aceptado como espacio de nuevas posibilidades, por último, el amor, que implica una disposición de trascendencia, quizás, una de las mas bellas y conmovedoras, pues se trata de la trascendencia que lleva a cabo un individuo al abrirse y proyectarse en otro o en muchas veces en la comunidad. En cualquiera de los dos casos, los seres humanos requerimos de los demás para conferirnos sentido de vida. Sin amor nos devaluamos, nuestra vida y nosotros mismos perdemos valor.” (pp. 95-96)



Para continuar en esa transformación de los resultados, se hace necesario hacer uso de un criterio importantísimo para evaluar los resultados: el poder o la eficacia de nuestras interpretaciones y acciones. Lo que hace feliz a una persona no necesariamente hace feliz a la otra.

Si volvemos a la figura del modelo OSAR, y queremos desplazarnos hacia la izquierda, es decir hacia la transformación, para modificar los resultados obtenidos, se hace necesario cambiar las acciones, en otras palabras, el comportamiento, abandonando aquello donde tenemos nuestra mayor incidencia: nuestras propias acciones. 

Surge con esto, la pregunta para mí ¿Qué es aquello que tengo que llevar a cabo para hacer que las cosas se produzcan de manera diferente y puedo encontrarle un mejor sentido a mi vida? ¿Quién quiero ser? 

Viene a mi mente esta frase de Nietzsche, que Echeverría comparte (2017): “Requiero Soledad, es decir recuperación, retorno a mí mismo, respirar un aire libre, ligero y lúdico” (p. 29).

Están viendo a la nueva Adriana erguida, con paso firme, mirando hacia al frente, que empieza a desarrollar una fuerza interna capaz de traspasar el miedo.

Soy la nueva Adriana que inició su proceso de transformación, sacando el coraje de cambiar esa mirada metafísica que habitaban en mis conversaciones privadas, por la ontológica, partiendo que somos un tipo particular de observador; mi nuevo actuar estará condicionado por mi nueva característica de observar y de escuchar. Quiero mirar ahora la vida aprovechando de mi recorrido y las sombras que me han constituido como nuevos caminos de luz, para que lo que me queda de vida, vivirlo desde mi propia existencia , mi propio lugar , y no desde el de los otros, comienzo a liberarme del miedo al rechazo, a que me dejen sola, soltando el control que ha sido mi forma de mantenerme, de hacer cosas por los otros para que estén ahí, estoy aprendiendo a sentir el miedo de manera diferente, a enfrentar el miedo al miedo, legitimar la tristeza como parte de mí , como una herramienta que abrió posibilidades que puede seguir habitando en mí, pero yo controlándola y deshabilitar en mi la tristeza castigadora que me inhabilita ,que me imposibilita. Estoy liberándome del deber ser y permitiéndome vivir desde lo simple, desde la pausa, desde el disfrute, dese el amor, de darle el lugar que cada persona tiene en mi vida para recomponer el orden en mi sistema, como mi pareja que la tenía detrás de mis hijos, he empezado a entregar lo que no es mío, a dejar de cagar y más bien acompañar, por último, quiero liberarme de la culpa que he sentido y que luego quiero transferirle al otro por lo que les doy o porque lo que hago es inadecuado, quiero contrarrestarla con la acción de poner la cara, empiezo a expresar mis dudas, mis limitaciones y a veces hasta mi ignorancia. Se que, a pesar de haber encontrado una nutrida variedad de aprendizajes transformadores, debo ser consciente que siempre tendré nuevos desafíos y problemas que, a lo mejor, algunos no tendrán solución, pero si podré ser capaz de tener la habilidad de saberlos enfrentar y manejarlos.

Sé que tendré nuevos dilemas, como entender que en mi proceso de transformación podré caerme y volverme a levantar, a ritmos y frecuencias diferentes, tengo el coraje de aceptar que el realizar cambios me implicarán pérdidas y ganancias y que llegaran nuevos dilemas como el de enfrentar la vejez, la independencia y partida a mis hijos, mi jubilación y nuevos aconteceres que llegaran mientras esté en este mundo. Para poder lograr la nueva transformación que me he planteado y los nuevos dilemas y desgarramientos que la vida misma nos trae, debo seguir el camino de la humildad, del reconocimiento permanente de mis cegueras y de mis limitaciones, apoyarme de mi propia fuerza, mi fe, mi esperanza, mi amor propio y mi confianza (mi propio yo), para que cuando lleguen nuevos dolores me sea posible bajar y subir a los laberintos oscuros, sentir esa emoción para luego mostrarme el claro. Llegó la hora de inhalar y exhalar mi propio aire, empezar a vivir el hoy sin pensar en la obsesión del futuro.

No podría encontrarle sentido completo a este proceso de transformación, si lo que he venido logrando hasta ahora no lo comparto con los demás, es parte de mi esencia poder compartir con los otros esto que yo he vivido y que debo ser responsable de entregar basado en esos principios éticos ontológicos, que me han infundado en esta escuela.






Conclusiones

Quiero dar inicio a este apartado, entregándole un regalo al lector, en virtud de lo que representó Dionisio en este trabajo para mí y lo que puede servirles a muchas personas que tienen a su Dionisio dormido, ¿Por qué a Dionisio? Dentro de mis aprendizajes, jamás me había permitido salirme de la fila, condicionada a lo que vi, escuché y aprendí del deber ser, por eso mi vida ahora empieza a tener otra mirada diferente de permitirse tener libertad y el disfrute, Dionisio me ha invitado a tener una mirada diferente de lo que significa el disfrute.

Mi homenaje a Dionisio

En agradecimiento a él le escribo este poema: 

Por Adriana Mesa


Mi lindo Dioniso hijo del amor de Zeus y Semele”
La hiedra te salvará y arropará 
Y como tu planta favorita, te acompañará

Hermes te acunará y las ninfas te salvarán.

Con Pan te divertirás y con él en muchos amoríos caerás.
Con tus comportamientos finos y delicados atraerás
Y con tu dulzura y gracia embriagarás.
Tu sonrisa maliciosa llegará 
Para invitarnos a un placer que nunca se olvidará.
Contigo también el vértigo llegará 
Para lanzarnos al vació que jamás imaginarás.
Con tu hechizo perderemos la estabilidad 

Para entregarnos al miedo y vértigo que seguirán.
Para salir de si, de nuestra propia personalidad 
Y partir de sí, al ejercicio pleno de la libertad.
El vino y las mascarás reinarán
Con un intercambio de roles con los que se danzarán
Con las diferentes máscaras, se entenderá
Que la vida es un teatro al que representarás.
Dioniso el Dios de la desmesura
Apolo el Dios de la armonía y el orden
Fusión mágica para vivir en la plenitud
No dejes que Apolo te envista
Por qué perderás la magia dionisiaca antes vista.
Aún es tiempo de descubrir 
que tienes un maravilloso Dioniso, que te debe acompañar en tu vivir.




Echeverría (2008) expresa refiriéndose al rito dionisiaco: 


“La vida cotidiana nos obliga a la máscara, a inventarnos un personaje que solo representa aspectos parciales de nosotros mismos. Pero todavía con más fuerza la máscara que portamos expresa las negaciones que nos hemos impuesto y que hoy se encarnan en aquel personaje que nos hemos sentido obligados a ser. Guardamos, sin embargo, una voz interior que lo sabe: guardamos unos ojos que miran el personaje en el que nos hemos convertido y que al hacerlo sufren, pues no se reconocen en él. El rito dionisíaco gira en torno al reconocimiento del símbolo de la máscara. En este me permito verme como mera máscara, y también me permito tirar esa máscara al suelo y ser de una manera distinta. Me permito dejarme fluir, dejarme llevar sin que haya obstáculos que lo interfieran. Dejo de ser un ser domesticado, devengo libre. Y simultáneamente les permito lo mismo a los demás. Les doy licencia para ser muy diferentes de cómo se me han mostrado hasta ahora.” (p. 157)



Como lo dice Echeverria (2011) 


“Disponemos de la opción de replantearnos el problema del sentido de la vida. El ser humana requiere del sentido para sostener y conducir su existencia. Sin embargo, no es del Ser ni de Dios de quien debe esperarlo. Tal sentido es lo que el propio ser humano debe aprender por si mismo a generar. Esto represente el desafío más importante de su existencia.” (p. 70)



Ser un Coach Ontológico tiene, como reto personal, hacernos cargos de nuestros propios miedos, sabiendo que pueden irse y volver, pero con nuestra capacidad de poderlos administrar para sentirnos mejor, al desarrollar esta competencia nos posibilita para podernos hacer cargo del dolor del otro, es quizás para mi uno los mayores valores de este maravilloso proceso. Mirar lo que me pasa frente al dolor del otro, especialmente cuando a través del dolor del otro puedo ver el mío, aprender a separar estos aspectos, es una práctica absolutamente necesaria, para quienes nos constituimos como “guías de almas”. Resulta incomprensible y hasta riesgoso, ostentar acompañar a los otros si no lo hacemos desde nuestras propias heridas. Nos transformamos, al igual que Quirón, el último centauro herido por la flecha de Herácles, como señalaría Jung, el proceso de curación sólo se da cuando el “paciente” –en este caso en el coachee- reconoce su propia herida y puede constelar su curador interno.

Después de imaginarme a muchos queriendo despertar para buscarle un sentido a la vida,vinculándose con el mundo interior, me situó ahora sí, en mí y viene a mi mente los grandes protagonistas de mi vida, mi pareja, mis hijos, mis padres, hermana, abuelos, tíos, amigos, y todos los que no alcanzo a mencionar que han hecho parte de mi sistema, los sitúo imaginariamente a cada uno de ellos, les hago una venia, los estrecho entre mis largos brazos, con un agradecimiento profundo, puro y genuino por lo que han representado en mi vida; sin ellos no sería la mujer que he sido. Hago un acto de enaltecimiento a mis papás, que hicieron posible mi existencia (me dieron la vida) y a mi gran abuela, que siempre estará de manera invisible en mi corazón por su dulzura, amor e incondicionalidad.

Hoy, con mucha altivez, declaro y me siento muy orgullosa de mi proceso de transformación, no ha sido fácil porque el coraje viene acompañado de riesgos, cobardía, pero también de libertad y esa es la que hoy empiezo a sentir.

No puedo terminar estas líneas sin agradecer a Dios, a la Escuela ECORE, Mi PIO del alma, mi Coach, mi comunidad y mi familia por estar ahí presentes, cada uno dentro de su rol, en esta maravillosa e insondable travesía por la que me ha tocado pasar para mi proceso de cambio.
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INTRODUCCIÓN 

Desde la Ontología del lenguaje he aprendido a mirar distinto y a escuchar con mayor atención a mi propio ser, como también he aprendido a revalorar lo que un buen libro puede hacer para cambiar mi perspectiva de mujer.

 “Para aprender cómo ser mejores protagonistas o heroínas en la propia historia” 

 (Shinoda, Estados Unidos,1993)

 	A partir de este contexto, haré el mejor esfuerzo para escribir mi proceso de trasformación personal iniciado con mis estudios de Coach, dentro de Newfeled Consulting, tratando de llevarlo a la Ontología del Lenguaje.

Mirando desde el claro, con la mirada de un águila que quiere emprender nuevamente el vuelo, dejando aquellos arquetipos que he vivido durante la primera mitad de mi vida, me dispongo a transitar la reconstrucción de mi valor personal, de la autoestima, de mi self.

Entendiendo el claro desde la mirada ontológica  “…como una modalidad de estar en el mundo, una modalidad particular de relación con los demás y con nosotros mismos.” (Echeverría, 2017 pag.83)

Jean Monbourquette (2004) nos habla de diferentes arquetipos y uno que he compartido con varias mujeres, a lo largo de la historia, es el de Las Diosas Vírgenes, las vulnerables y las alquímicas o trasformadas.

Mirando cómo la vida nos permite habitar un espacio en un momento, en un contexto y una historia, descubro, por medio de la Ontología del Lenguaje, que las narrativas con las cuales explico mi historia, con el fin de encontrarle un sentido, no dieron frutos favorables para mi self. Sin embargo, es la manera como resolví llegar hasta donde estoy ahora, en un trabajo con jóvenes, quienes me permiten descubrir lo común que es encontrar personas con la problemática de ser lo que no quiere realmente ser.

Los resultados que descubro, a mis cincuenta años, para otros, pueden ser exitosos; para mí, carecen de sentido. Quiero dejar atrás esa sensación de no lograr llegar a la meta, esa ansiedad que a una la carcome cada vez que habitas la soledad o el silencio, esa sensación que intentas evitar, decidiendo accionar y ejecutar todo el tiempo, porque te invade la impresión de ‘no dar el ancho’ de lo que los demás necesitan. 

Está constantemente esa voz interna que te dice “ lo puedes hacer mejor”, “no es suficiente”, “ siempre hay gente pero tú… de qué te quejas”, “ lo que dicen bueno de ti es porque no te conocen bien”, “ no tienes derecho, tú estás para servir a otros” ,“ deja que los otros brillen”, “para qué lloras... A Dios rogando y con el mazo dando” “No mereces ser feliz”, “inmólate para los otros”, “gánate el cielo”, “eres culpable del dolor de los otros”, qué vas a hacer y entonces aquí es cuando nace la empatía, al ver a otras mujeres que dicen “mis hijos primero”, “debía mantener la familia”, “mi deber es cuidar a los otros”, “los hijos van primero”, “cómo le digo que no a mis papás”. Es aquí donde es evidente que somos constituidas como diosas vulnerables. 


“Las tres Diosas Vulnerables representan los papeles tradicionales de la esposa, la madre y la hija. Son arquetipos orientados hacia las relaciones cuya identidades y bienestar dependen de tener una relación significativa.” 



(Shinoda, 1993)

La conducta y las decisiones

Esta conducta inconsciente, identificada a lo largo del trabajo realizado con la Ontología del lenguaje, me ha llevado a comprender que las decisiones que tomo, mayoritariamente en el escenario laboral, generan una conducta ansiosa (miedo al exterior y al interior), además de un cambio en mi estado corporal, emocional y conductual. La identificación de esta situación fue el motor que me entregó la iniciativa para estudiar cuáles son los sistemas que me constituyen y han constituido durante toda la vida. 

El constante cuestionamiento sobre si estoy haciendo lo correcto o no, en las decisiones tomadas, que generalmente eran consecuencia de una disputa entre el sentir y el deber ser, ocasionaban un cambio corporal, el cuerpo manifestaba algún tipo de ansiedad (miedo difuso, externo, al entorno). ¿Estará bien lo que hice? ¿Estaré decepcionando a Dios? ¿Quién definirá si la decisión que tomé sea la correcta? Desde la perspectiva de la Ontología del lenguaje, logro vislumbrar la pregunta ¿existe una forma correcta de hacer las cosas? Todas estas interrogantes, a lo largo de mi vida, jamás concientizaron que Ser y Hacer son dos cosas muy distintas. Pero aún me sorprende descubrir que lo que mi mente dice y piensa, puede ser muy distinto a lo que mi cuerpo revele.

Decir que mi validación está en otros y hablar de valía me hace reflexionar que lo que hago es emitir un juicio y, para lograr identificar si este juicio es válido, es necesario descubrir en qué emociones, acciones, hechos concretos se puede reconocer. 

Cuando digo “esa persona está empoderada”, “se siente segura”, veo que es capaz de ponerse metas concretas, en lo personal y laboral, expresa lo que necesita para conseguir sus metas, pide las ayudas necesarias y genera una cronología, es capaz de pedir un aumento de sueldo, expresando con calma y serenidad sus logros, pide opiniones, pero refuta aquello que no le hace sentido y celebra sus logros y se siente merecedora. El cuerpo se muestra relajado, con pies sobre la tierra, en posición recta mirando al frente.

A diferencia de una persona que tiene su validación puesta en los otros, habita incertezas, siempre le acompaña la necesidad que alguien le diga que lo que hace o dice está bien, no sabe qué quiere para sí, pero sí sabe lo que los otros quieren, siempre está para servir y ayudar, pero no pide ayuda para no molestar, acciona dejando caer la responsabilidad en otros, dice “no logré esto por…” y constantemente hay muchas justificaciones, habita poco las emociones; aquella persona no sabe si lo que hace o dice es bueno o malo, no sabe conoce las consecuencias, se cierra en sí mismo y reduce su capacidad de observación, por muy segura que pueda mostrarse, su cuerpo siempre lo delata, pues lo que dice no condice con lo que se vislumbra de su cuerpo, el miedo ansioso, manos sudorosas, cierre del pecho, el cuerpo hacia atrás. 

Al identificar que la validación personal está puesta en otros, un buen ejercicio de concientización es reconocer las conductas comunes con las demás personas, para poder identificar la coherencia o incoherencia existentes entre su emocionalidad, su corporalidad y el lenguaje frente a diversas situaciones a las cuales les podemos aportar una posible trasformación de patrones de pensamiento, que permitan afianzar de forma más equilibrada la validación del yo desde el interior hacia la validación de los sistemas. 

Observando en mis prácticas de Coach, descubro que, a mis cincuenta y un años, este tema me abre posibilidades de reconstrucción de mi self, y que es más común de lo que uno cree. 









DESARROLLO

El lenguaje crea realidad.

Algunas de las afirmaciones que descubro en la tarea de reconocimiento de cuando se le entrega la validación completamente a otros, pueden ser las siguientes: ¿Puedo querer? ¿Me lo merezco? “Me gustaría ser algún día un buen profesor”, “podría hacerlo mejor”, “Si no me ayudan, soy incapaz de hacerlo”, “No lo voy a hacer, pero si tú me lo pides, aunque no quiero, lo hago”, “No sé si lo logre”, “Haré mi mayor esfuerzo”.

Esto va junto a una emoción de inferioridad, podríamos decir la tristeza de no sentirse capaz. Existe una resignación, un miedo permanente a estar equivocado a fracasar, a perder el cariño de los demás. Miedo a sus propias emociones.

Todo esto lo podemos ver en un cuerpo poco resuelto, con dolor en la espalda, hombros adelante, bajo tono de la voz, un caminar que se balancea, inestable. Respiraciones poco profundas; en casos más extremos, podemos ver la sudoración en las manos. Aparece esa Diosa vulnerable que solo tiene sentido si está para los otros, se siente útil si tiene una relación que le da sentido, unos otros a quienes ayudar, pero dejándose de lado a sí misma.

A los siete años descubren que NO SÉ LEER; hasta ese momento, me reconocía como una niña feliz en el colegio. Esta experiencia, en la que pude identificar que lo que los demás decían o pensaban de mí tenía mayor sustento del que yo estaba percibiendo. Se reiteraron una serie de dichos y acciones que potenciaban la constante competencia y necesidad de aprobación de mis superiores sobre mí, con el constante recordatorio de que no sabía leer y, por tanto, necesitaba hacerlo como me decían para lograr sentirme inteligente: buenas notas para poder pasar de curso, estar en la media del conocimiento con mis pares; en retrospectiva, acciono por primera vez en estado de ansiedad, me como las uñas y padezco sonambulismo. 


“Hay quienes dudan constantemente del valor de su persona, se cree falso e indigno de admiración y de amor […] hay quienes se comparan continuamente con los demás, vieja costumbre adquirida en la infancia, como consecuencia de haber adquirido mensajes de este tipo…”  



(Monbouquette, 2004, 31)

A los nueve años, tomo conciencia de los comentarios de mi abuela acerca de que mi conducta “era poco femenina” y mi abuelo decide comenzar a pagarme para que, cuando llegue mi abuela, esté yo peinada y con vestido y así poder evitar su enojo. Cuando llega el auto de mis abuelos, nuevamente experimentaba la ansiedad de hacer todo rápido para no generar un problema.  

Para valorarme y sentirme querida voy tomando el papel de hija, la que ayuda, sirve acompaña, la que no se rebela, la sumisa… pero también veo en otras mujeres que se entregan a su familia, siempre pendientes del marido, sin voz, sin presencia, sin sentido, veo a esa madre postergada, que no repara en sus necesidades, porque siempre es primero el hijo, aunque ya esté en edad de volar del nido.  

El punto en común es que, mientras tenemos los vínculos que dan sentido a la vida, podemos movernos, sentirnos y acomodarnos a lo que estamos viviendo. Pero el tiempo, necesariamente, nos llevará a pararnos frente a un espejo y cuando esos vínculos se rompen uno cae en el sinsentido.

“En la búsqueda de un nuevo dueño”, así se podría denominar el estado de la persona que pone toda la fuerza de su valorización personal en el otro, estará atrapada en la ansiedad, en un miedo difuso, sin metas concretas para sí misma.

A lo largo de mi historia, he reconocido el impulso del corazón y la emoción como principal motor de sobrevivencia, llegando a ser consagrada durante más de dieciséis años de vida, conquistando el mundo, sirviendo a otros, porque Dios lo quería de Mí; quería salvar a mi padre, que se sentía condenado por no creer en la Iglesia, me entregué a cambio de su salvación, así, tal cual como una madre es capaz de normalizar la violencia con tal de dar un hogar a su hijo.

¿Por qué colocar la Validación en otro?

Muchas veces las personas, en distintas situaciones de vulnerabilidad, buscan en otro la constante aprobación para determinar el comportamiento emocional y la seguridad en sí mismos, paralizando cualquier impulso de vinculación con el medio que pudiese ser muy particular y resolutivo frente a situaciones laborales, amorosas, familiares, entre otras. De esta manera, no existe la exposición de mi self  y se puede observar una falta de madurez en cuanto a la construcción de la identidad. 

La madurez de una persona se relaciona con la capacidad de validarse a sí misma en un contexto determinado, es decir, que cuando carecemos de decisión en cuanto a lo que conocemos por miedo a la desaprobación, es más dificultoso lograr una tranquilidad integral y se realizan una serie de acciones que se pueden llegar a reconocer cómo se siente aquel quiebre referido a través de la memoria física. 

Identificar para trabajar

Las principales consecuencias, identificadas dentro de esta problemática, son las ansiedades fantasmas, que se desencadenan al replicar conductas y/o situaciones de la infancia. 

Es por esto que desarrollaremos alternativas para potenciar la capacidad del “Asentamiento del YO”. 

Saint Germain decía: 


“Transformar las emociones negativas en positivas, miedo por confianza, miedo por paz.

“La trasmutación de pensamientos, los pensamientos y emociones negativas son la preocupación, el agobio, la falta de alegría y existen desencadenantes, situación o personas, es por esto que la transmutación de pensamientos es necesario estar en el presente, aquí y ahora, si yo estoy en el pasado, ¿quién estará en mi presente? Es aquí cuando entrego la oportunidad de decidir sobre ese presente al otro que, si lo está, darnos cuenta que un pensamiento negativo esta desencadenado por una situación o persona mostrando la oportunidad de visualizar qué herida es la que hay que resolver.”



Dentro de la Ontología del Lenguaje, sabemos que las emociones no son ni malas, ni buenas, todo va a depender de la manera en la que las habito para ver sus consecuencias. Cuando descubrimos que nuestro pensamiento es algo que me descalifica, me trata mal, debo descubrir qué es lo que me está pasando. Por qué me estoy haciendo daño y evoco emociones que me doy cuenta que me están dañando. Si bien debemos habitar nuestro presente, es importante descubrir en nuestra historia cómo constituimos la forma en que hoy somos. El pasado me ilumina para entender mi presente y desde ahí trasformar mi futuro. Esto es un movimiento constante que nunca para, porque siempre hay algo nuevo que descubrir, un desafío nuevo que afrontar.

Desde esta forma de ver esta realidad, podemos hacer de esas emociones que llamamos negativas por su forma de afectar el sentir y mirar, que logren transitar del agobio al desafío, de la falta de alegría al deseo, y de los cambios en los patrones de pensamiento, todo depende desde donde mire o me mire.

Para comprender las emociones de una persona insegura, un buen identificador es la ansiedad, preocupación y miedo, pero además se hace necesario ver qué dice la psicología de la formación del Ego del YO. El ego o mente condicionada es una especie de programación y basa todo su funcionamiento en las historias del pasado que se han plasmado en ciertas heridas que forman el carácter, esencialmente las que quedan guardadas dentro de la memoria; el ego es quien hace que reaccionemos de determinadas formas, controlando la mayor parte del tiempo la vida que llevamos. Sin embargo, una buena herramienta de reconocimiento es acudir a estas preguntas:


¿Quién soy yo? 
¿Qué me ha pasado? 
¿De dónde vengo? 






Y aquí es donde se tiene la oportunidad de identificar los patrones de pensamiento y pensamientos distorsionados. La ansiedad está creada por la forma de pensar, de interpretar el entorno y se articula probablemente a lo largo de nuestra vida, creando un patrón de pensamiento, es como un cauce de río sin agua en el que, cuando llueve, el agua sigue el trayecto común; son líneas neuronales trazadas estructuralmente que no marcan ningún camino y solo grietas. El primer patrón de pensamiento que podemos abordar en este ensayo es la necesidad de agradar, la culpa. 

Ya identificado que existe un patrón de pensamiento, se puede sugerir un pensamiento alternativo para justificar el cambio en la forma de vernos y ver la vida. Un plan de mejora individual, es atreverse a solicitar ayuda de otras personas para aprender a cambiar la forma de pensar y, como efecto-causa–consecuencia, cambiar la forma de reaccionar de manera emocional. 

Ya pasamos la etapa de reconocimiento emocional, corporal y racional, y esa es la clave para poder ocuparse de los cambios de paradigma en cuanto a los pensamientos que generan nuestra realidad de manera eficaz, duradera y coherente con el bienestar. La psicología lo trata con las terapias cognitivas, cuidar el equilibrio físico. 

Una persona no es lo que piensa, ya que los pensamientos, la mayoría de las veces hacen que se reaccione frente a distintos patrones, desencadenando una serie de comportamientos y/o acciones que NO definen quien soy, sino tan solo son una consecuencia de lo que soy. Lo que hago, no define quién soy pero quien soy, sí es una decisión que define lo que hago. 


“El concepto de inconsciente tiene como punto de partida la teoría de la represión.
[…] Todo lo reprimido es inconsciente, pero no todo lo inconsciente es reprimido.” 



(López, (1923), pág.45



[image: B1]

La visión de Freud es una invitación a conocer que nuestra forma de conformar al ser social que somos, tiene oportunidades de libertad a nuestro self, reconociendo los patrones conductuales y de pensamiento como una forma de aprendizaje para evolucionar en cómo ver la realidad de la vida.  



“C.G. Jung introduce el concepto de arquetipo en la psicología. El consideraba el arquetipo como pautas de comportamiento instintivo comprendidas en un inconsciente colectivo. El inconsciente colectivo es la parte del inconsciente que no es individual sino universal, con contenidos y modos de comportamiento que son más o menos los mismos en todas partes y en todas las personas.”




Shinoda, (1993) pág.22



Es importante descubrir cómo Jung nos aporta a para mirar los sistemas en los cuales coexistimos y que cómo estos influyen en la forma en que nos reconocemos, sentimos y somos.

Cuando vemos que los resultados de todos nuestros esfuerzos no es son lo que buscamos, cuando esos vínculos se rompen, emerge la Rabia, una de las emociones básicas que nos muestra que tenemos un deseo no cumplido, donde las expectativas se caen. Sin embargo, la mujer que habita el arquetipo de las diosas vulnerables es incapaz de expresar la rabia, por lo que la atrapa en su cuerpo y la almacena en su inconsciente, avalando lo que propone Freud, y develando que la conducta pasiva, en cuanto a las disconformidades de la vida, se puede modificar.

La única alternativa para poder salir de esta gran armadura, que por muchos años nos puede haber dado sentido, es atreverse a SENTIR, es decir, despertar el yo, apropiarse de los logros, de las habilidades, a escuchar el cuerpo, a poner motivaciones personales no en otros a buscar la postura que mi cuerpo requiere en ese momento. Es necesario habitar el silencio y reconocerme, validarme, sentirme. Nadie conoce la Diosa que lleva dentro hasta que la despierta.

Al mirar el sistema y ver las herramientas que tengo hoy, advierto que tengo infinitos mandatos y juicios que se traen de la historia familiar, de la religión, del tiempo que nos tocó vivir.

Las preguntas esenciales son: ¿Qué quiero hoy?, ¿desde dónde decido mirarme?, ¿cómo tomo mis decisiones?, ¿cómo cambio esa sensación de ansiedad frente a las cosas que hago? No existe una respuesta única, porque cada uno ve desde un lugar distinto; somos individuos con historia, con sentimientos y cuerpos diferentes.

En un intento por mostrar la trasformación de valorar lo que quiero en la justa medida respecto de lo que quieren otros, somos seres que vivimos en sociedad. Por lo tanto, no podemos prescindir de la mirada de otros, pero sí podemos elevar la voz interior para equilibrar el sentido que le damos. 



La transformación

Para lograr un cambio transformacional no fue suficiente cambiar las acciones -los aprendizajes de primer orden-, como vestir como quiero, dedicarme tiempo, mirarme al espejo y decirme cosas buenas. Todo esto sirve, pero no es suficiente. 

Cuando me miro con cariño, aprendo de mis fracasos con ternura, viendo posibilidades; cuando me atrevo a soñar con algo que a mí me hace feliz; cuando soy capaz de pedir ayuda, pedir cariño; cuando habito la tristeza, la Rabia, para transitar al deseo de lo que quiero habitar, la transformación ocurre en niveles más profundos.

Cuando decido gozar, dejarme llevar por la música, rompiendo los estándares que me aprisionan; en el momento en que me decido a amarme para amar al resto, es cuando soy capaz de hacer cosas distintas para obtener resultados distintos, es el momento en que traigo a mi vida aquello que me sirve de este sistema y me habilito en las modificaciones que le quiero dar, es cuando me atrevo a pensar de forma diferente, donde una autoridad, un libro o una religión dejan de decirme lo que tengo que hacer, le doy a cada uno el volumen y el lugar que necesito para no volver a habitar un mundo sin posibilidades, soltando juicios maestros que habitaban en mí, en el entendido que eran solo juicios. Es entonces, que los aprendizajes de segundo orden tienen lugar.

Podemos preguntarnos ¿cómo transito ese miedo? Lo que puedo entregar es la certeza personal de que, cuando decidimos escucharnos y habitarnos de forma diferente, somos capaces de decir: esta persona, este jefe, esta situación no me define, solo son momentos, experiencias, pero soy yo quien decide cómo tomarlas, valorarlas. Y esa certeza va tomando cuerpo a través de ese desplazamiento del observador que somos, a niveles profundos, desde la nueva mirada que entrega la ontología del lenguaje.









CONCLUSIÓN

Podemos concluir que todo está en movimiento; mientras tengamos vida podemos retomar el camino que mayor sentido nos haga.


“…se permitió admitir su convicción de que los seres humanos no nacen definitivamente el día en que sus madres los dan a luz, sino que la vida los obliga a nacer una y otra vez.”

Gabriel García Márquez (1985)



Una Diosa que se empodera es capaz de descubrir lo que quiere, de aprender en todo momento de la vida. 

Descubro que no puedo poner toda la seguridad desde mi propia persona, por el riesgo de perder la objetividad, llegando a un narcisismo con el riesgo de caer en una desconexión emocional con los otros. Pero es igualmente peligroso dejarla en el imaginario colectivo, donde quede a merced de las expectativas de la gente o grupos que van siendo significativos, quedando en un lugar de tanta vulnerabilidad que me nubla la capacidad de reconocer las posibilidades que tengo para interactuar con los otros y de buscar objetivos propios. 

   Con dolor reconocí en mi cuerpo la rigidez, en mis emociones la confusión que ocasiona el caos de servir siempre al resto, de validarme conforme a los juicios de los otros. Hoy, a mis cincuenta y un años, decido volver a emprender el vuelo como el águila que debe someterse a una dolorosa trasformación de cambio de su pico como de su plumaje, para poder vivir y emprender el vuelo de la otra mitad de su vida.


“No sabemos cómo las cosas son. Sólo sabemos cómo las observamos o cómo las interpretamos. Vivimos en mundos interpretativos.”

Echeverría (2007)
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INTRODUCCIÓN



El objetivo de este estudio es examinar el fenómeno de la Invalidación, partiendo de distintas experiencias propias, de otras personas con las que he trabajado y lo que he leído.

Al ir avanzando en la caracterización del fenómeno, siento que voy componiendo un cuadro impresionista; las características no están ordenadas, a veces superpuestas, coloreando, matizando, sombreando e iluminando. Ojalá el lector pueda, si le interesa, ir tomando las pinceladas que quiera, con libertad deseche las que no le acomodan, y vaya coloreando su cuadro, pudiendo componer, detallar o retocar lo que desee.


Desconsoladamente.
Des
con sol,
hada,
mente.




Juan Gelman. Poema XIII, Bajo la lluvia ajena. (Notas al pie de una derrota). (Roma, mayo de 1980).1

Partiendo desde el desconsuelo, comenzar a desarmar de a poco, para reconstruir con inteligencia, apostando al sol, acompañada de las hadas.









PRIMER CAPÍTULO: LA INVALIDACIÓN

1.1 La Invalidación



Un ser es invalidado o se invalida cuando no se autentifica su derecho a ser a su manera, como él o ella quiera.

En la infancia, la validación del niño viene de su entorno parental. El niño siente que los adultos invalidan su forma de ser, su petición de apoyo o la satisfacción de sus necesidades. 

Si el niño siente que no es validado, probablemente no aprenda a validarse a sí mismo, tampoco cuando llegue a la adolescencia y posteriormente a la adultez.

1.2 La invalidación de la bebé y la niña



1.2.1 El cuerpo 



Estar con el hijo

Mamá tenía 19 años cuando quedó embarazada. 

Mis padres vivían en Nueva York. A mis tres meses, me llevaron a vivir con mis abuelos a Rosario, hasta los dos años. Cuando papá y mamá volvieron a Argentina, volví a vivir con ellos. La historia cuenta que mamá lloraba en Estados Unidos, recordando a su bebé. Pero estaba lejos. 

Ahora, a la distancia, puedo imaginar una joven de 20 años que, por alguna razón, se sentía incapaz de cuidar a su hija y las personas de su entorno, en lugar de ayudarla, se llevaron la beba, quizá para cuidarla mejor. 

Me pregunto: ¿se habrá sentido incapaz o la juzgaron incapaz?, ¿habrá alguna mujer que se siente capaz de cuidar a su primer bebé a los 20 años? Ya no está en este mundo para responderme, pero puedo imaginarlo con cariño.

Amamantar o no amamantar

A mi mamá le dijeron que tenía la leche “aguada”, diagnóstico parecido al que escuché también para todas mis tías. Era mejor la mamadera, porque se sabía exactamente cuánto había tomado el bebé. 

Lowen (2013, p. 262, 260) dice que “La mujer que no amamanta debe confiar en los conocimientos de su pediatra para encontrar la receta apropiada. Con este acto ha renunciado a la fe en sí misma. Al transferir su responsabilidad al médico, tendrá que depender de los conocimientos de éste, y no de su innata intuición, para criar al niño”.

La madre pierde confianza en sí misma. Por otra parte, el autor señala que la conexión de la mujer consigo misma es condición fundamental para establecer una conexión con su hijo. “Si una mujer no está ‘allí’ para ella misma, no puede estar ‘allí’ para su hijo, y por mucha información o conocimiento que tenga no puede remediar esa carencia”.

A su vez, si la madre está allí para su hijo, “afirma la incipiente fe del niño en el mundo (que a esta edad es la madre) y la suya propia en sus funciones naturales”.2

Cuando interpretamos que una madre no “está ahí” para su hijo, es interesante dar un paso atrás y preguntarse si “está o estuvo ahí” con ella misma.

También puede ser que algunas madres se sientan sobrepasadas. “Los bebés que exigen más control y atención estresan a sus madres, y las madres incapaces de responder a esas exigencias estresan a sus bebés. Entre ellos se crea un conflicto en el que el niño siente que su existencia está en peligro. La supervivencia exige adaptación, lo que implica que el niño aprende a funcionar en un nivel de energía más bajo con una función respiratoria reducida”.3

La respiración en estado de shock

“Todos los animales de sangre caliente necesitan el cuidado y la protección de sus padres para que el fuego incipiente de la vida pueda arder fuerte y caliente en sus jóvenes cuerpos. (…) El niño necesita el calor y el contacto con el cuerpo de su madre para provocar y profundizar sus movimientos respiratorios. Los niños a los que le falta este contacto tienden a una respiración superficial e irregular”.4

Lowen (1994, pp. 268, 270), sostiene que cualquier ruptura de la conexión con la figura materna, o la amenaza de una ruptura “produce un shock en el organismo, que tiene un efecto paralizador sobre el funcionamiento básico del cuerpo”. En el shock el cuerpo se vuelve rígido y deja de respirar. 

Por otra parte, “los niños amamantados por la madre chupan enérgicamente y, por lo tanto, su respiración es más enérgica”.5

¿Habrá algún rastro en tu cuerpo de la separación con tu madre?

INTERVENCIÓN: Aprender a encontrar el hogar que hay en ti a través de la respiración.

“Al ser consciente de la respiración vas a tu interior. Tu cuerpo es tu hogar. A cada respiración vuelves al hogar que hay en ti” (…) “Tu respiración consciente es una forma de decir: ‘No te preocupes, estoy aquí, en casa; yo me ocuparé de ese sentimiento’. Tu respiración consciente es tu verdadero hogar”.6

El nacimiento

Varios casos me han relatado historias de sufrimiento intrafetal, o dificultades en el nacimiento. 

Naranjo (2018, p. 223) cita las “matrices perinatales” de Stanislav Grof:

La primera: el recuerdo de la vida intrauterina, donde todo es paz.

La segunda comienza en el momento de las contracciones uterinas, donde el feto se siente sin espacio, sin posibilidad de movimiento. Interesante es tener en cuenta que puede haber “estados interiores en el adulto que asemejan a esa condición por la que todos atravesamos antes de nacer”.

La tercera matriz se da cuando comienza el camino a través del canal del parto, el feto avanza, “sufrimos pero sentimos la esperanza de progresar”.

La última etapa es el nacimiento, que se vive como un éxtasis explosivo. La luz al final del túnel.

¿Qué historia te han contado de tu nacimiento?
¿Tiene algún impacto en tu vida actual?

La invalidación de la belleza

En algunas familias no se les dice a las niñas que son lindas. Es malo ser pretenciosa. Y si alguien le dice que es linda, se responde: “muy buena”. 

La niña sacará la conclusión, por razonamiento lógico, si no eres linda, debes ser fea. Muchas mujeres creen que son bastante feas. 

La falta de cariño físico – la desconexión con el cuerpo

Lowen (2013, p. 259), recuerda que “hace apenas una generación, cuando el conductismo estaba de moda, los pediatras aconsejaban a las madres que no cogieran a los bebés en brazos cuando lloraban porque eso era mimarlos”.

No hay que malcriar a los niños. Interesante mirar que era una corriente sicológica que aconsejaba esto. No era UNA mamá con SU hijo.

“A través del amor de la madre, expresado cuando le acaricia, le coge en brazos y le responde, el niño consigue el sentimiento y la identificación con su cuerpo. Sin amor, el cuerpo es una fuente de dolor; la necesidad de contacto se torna un anhelo angustioso y el niño rechaza su cuerpo lo mismo que la madre le ha rechazado a él. La desastrosa consecuencia de la pérdida del amor de la madre es la pérdida del cuerpo”.7

	

¿Cuándo eras niño te hacían cariño?

La invalidación de la expresión de las necesidades del niño

Se come a determinadas horas y no se come a otras horas. Si tienes hambre a una hora que no debes, no puedes comer. Y a la hora de almuerzo, hay que comerse toda la comida, aunque no tengas hambre. Come y calla.

Lowen (2013, p. 257) citando a Erikson dice que “las clases dominantes de la civilización occidental (…) se han guiado por la convicción de que una regulación sistemática de las funciones e impulsos en la primera infancia es la garantía más segura para un posterior funcionamiento efectivo en la sociedad. Implantan el pertinaz metrónomo en la rutina dentro del bebé o niño pequeño para regular las primeras experiencias con su cuerpo”.

“La integridad psicológica de los niños se ve en muchas ocasiones vulneradas al obligarlos a tragar comida, medicinas, observaciones, situaciones”. “Cuando se aprieta la mandíbula, cualquiera que sea su posición, es como si se dijese: ´No pasarán´. Funciona más o menos como el foso de un castillo, que no permite entrar a la gente, pero también se cierra por la parte de adentro”, restringiendo la respiración.8

Por otra parte, Lowen (2013, p. 258) señala que “miramos el cuerpo como algo sometido a la voluntad y a la mente, olvidando otra vez la realidad de que nuestra voluntad y nuestra mente dependen absolutamente del funcionamiento sano y natural del cuerpo”.

Interesante observar uno de los posibles orígenes de la subordinación del cuerpo a la mente: una corriente de pensamiento que sostenía esta forma de “criar” a los niños.

La invalidación de la sexualidad

En el mundo de la infancia de muchos niños no existe la sexualidad, no se habla de sexo. No hay distinciones, ni siquiera pensar el tema, tanto en su dimensión corporal como en las emociones. No es asunto a tratar. 

En un contexto de una familia en que no existe el sexo, el niño no tiene categorías o distinciones para captar una mirada libidinosa, ni una insinuación. No sólo no las entiende, no tiene la posibilidad de registrarlas en su pensamiento, no las ve, hasta que quizá sea demasiado tarde. 

1.2.2 La emocionalidad



La impotencia – La prisión

El niño pequeño siente que haga lo que haga no puede ver satisfechas sus necesidades. Son otras las personas que definen lo que le darán y lo que no le darán. Siente que no puede hacer nada para salir de su situación.

En algún punto, está preso.

Cyrulnik (2009, p. 152), sostiene que “un niño al que se le da seguridad adquiere el sentimiento de que es capaz de conquistar el mundo, mientras que un niño abandonado sin una base de seguridad o apegado a una base de inseguridad adquiere el sentimiento de estar sometido al mundo”.

Por otra parte, Goleman (2011, p. 189), señala que “todo el aparato mental de la persona –su modo de estar en el mundo- se ve modelado por su estrategia defensiva, por la coraza de su carácter. (…) Todos tenemos una coraza porque todos necesitamos organizar nuestra personalidad (…) El hecho de que todas las personas establezcamos las fronteras de nuestro mundo y nos atrincheremos en ellas forma parte integral de nuestro propio proceso de crecimiento y organización”.9

Interesante esta interpretación de que todas las personas tenemos una coraza, distintas corazas. Estas fronteras demarcarán los límites dentro de los que nos movemos con mayor soltura y los aspectos que no vemos, los puntos ciegos. 

La duda, la confusión, la incertidumbre, la ansiedad

El niño invalidado vive en la incertidumbre y alerta de que algo malo puede pasar y no podrá acudir a nadie. La incertidumbre introduce angustia. Está solo en el mundo.

“Cuando un niño pierde la fe en su madre debido a la experiencia de que no está siempre allí para él, empieza a perder fe en sí mismo y a desconfiar de sus sentimientos, de sus impulsos y de su cuerpo. Siente que algo va mal y que no puede confiar en que sus funciones naturales le proporcionen la relación y armonía con el mundo que la asegurarían la satisfacción continua de sus necesidades o deseos”.10

“La ansiedad frustra toda posibilidad siquiera de comprender lo que está ocurriendo y, en ese sentido, genera una gran confusión. Los esquemas que organizan al ‘no yo’ permanecen fuera de la conciencia, y la persona sólo sabe que ha ocurrido algo sumamente angustioso pero no puede encontrar palabras para expresarlo”.11

Esta confusión, derivada de la ansiedad, en el coaching nos desafía a profundizar, dando tiempo a ir develando lo que pasó, indagando en el cuerpo, en la emoción e intentando poner de a poco en palabras los sucesos que originaron la ansiedad.

INTERVENCIÓN:

Aprender a aceptar los momentos de crisis, cambio y confusión, permitiendo que nos traigan su regalo.

La supresión del sentimiento – No se llora12

El niño llorará en busca de la proximidad de su madre, y seguirá llorando hasta que se torne demasiado doloroso anhelar lo imposible. Cuando resulte demasiado dolorosa su continua frustración, reprimirá sus impulsos.

Son varios los impulsos que pueden reprimirse: el llanto, la rabia, la negatividad, la hostilidad. En estos casos, encontramos la imagen de un niño bueno y obediente que acata todas las órdenes y deseos de los adultos.

¿Cuándo fue la última vez que lloraste?
¿Cómo expresas la rabia?
¿Dónde queda la rabia cuando no la puedes expresar?
¿Dónde se quedan las lágrimas que no has llorado?

Mimetizarse con el ambiente para generar sentido de pertenencia

Lowen (2013, p. 123), indica que “si la madre es incapaz de responder, el niño se vuelve espontáneamente hacia cualquier otra figura adulta de su entorno con el fin de satisfacer sus necesidades”.

“La expansión del ser en el mundo a través de identificaciones y relaciones provoca el sentimiento de pertenecer, uno de los más importantes del organismo, que indica la necesidad que tiene el individuo de contacto con su entorno y con el resto del mundo”.13

Las neuronas espejo ayudan a que imite a las personas de su entorno. El niño se hiper adapta: como su persona está “mezclada” con el ambiente, se influye por las emociones del ambiente, le cuesta ver la diferencia y diferenciarse. Le cuesta ver sus emociones y hacerse cargo de las mismas.

Cyrulnik (2009, p. 154), dice que “la obediencia constituye una negociación afectiva de la que obtenemos un gran beneficio, pues (…) adquirimos confianza en nosotros mismos. 'Te obedezco para quedarme a tu lado, porque tu afecto me da seguridad en mí mismo'”.

Dificultad para poner límites

Con la hiperadaptación, el niño puede tener dificultad para poner límites, por miedo al rechazo y porque no distingue el límite entre su persona y el ambiente.

Los límites se pueden perder también si los adultos “invaden” de alguna manera la mente del niño. Por ejemplo, por la idea cristiana de que Dios sabe todo lo que estamos pensando, o si los padres invalidan lo que el niño siente: “Tú no sabes lo que es eso, yo sí sé”.

La invalidación del ritmo de hacer las cosas

Puede ser que al niño se le invalide la velocidad a la que hace las cosas: 
¡Por Dios que eres lenta!
¡Siempre tan acelerada! ¡Atolondrada!




INTERVENCIÓN:

Encuentra tu ritmo para distintas situaciones.

PARA EL COACH: Andar lento.

“Porque ando lento y despierta, te veo; 
porque ando lento y consciente, te escucho,
y reconozco la luz del alma detrás de tus disfraces”.14

La culpa

Lowen (2013, p. 173), sostiene que “el niño no amado se siente no amable. Pero ningún niño puede establecer conscientemente esta conexión (…) El único razonamiento que puede hacerse es que la falta tiene que ser suya y que, por lo tanto, es culpable”.

Hizo algo malo, o molesta mucho, o nació en un momento inoportuno. 

Hacerse cargo


En muchos casos los niños se hacen cargo de las madres y los hermanos. Muchos tenemos la sensación de que fuimos un apoyo para nuestras madres, desde muy temprano. Que nos hicimos adultos desde siempre.


¿Cuándo acabó tu infancia?


La invisibilización para no molestar


Para no molestar, el niño trata de pasar inadvertido, puede ser casi un suspiro, una sombra caminando en punta de pies para no hacer ruido.


Cuddy (2016, p. 75), menciona que “cuando menos presentes estamos es cuando sentimos que no nos ven (…) Y el proceso se perpetúa a sí mismo, porque cuanto menos te ven, más sientes que no existes. No hay un espacio para ti”.


La reducción de expectativas


El niño aprende a “resistir frente a la decepción”, “la cabeza bien alta”.


Para reducir la frustración, el niño reduce sus expectativas. En vez de enfrentar la incertidumbre de esperar, resulta menos doloroso no esperar nada.        

¿Será ésta una forma de autocuidarse? Al no esperar nada, pierde la ambición por mejorar, por diseñar un futuro fantástico, por desear lo máximo. 


Goleman (2011, p. 149), citando a Sullivan explica que “antes incluso del final de la infancia, el niño trata los objetos inalcanzables como si no existieran, como si dijera ‘dado que no puedo tenerlo, lo negaré’”.


En el coaching, esto nos presenta el desafío de profundizar en los silencios, en los aspectos que no vemos porque los hemos negado de tan inalcanzables que nos parecieron.


Lowen (2013, pp. 305-307), señala que a pesar de sus triunfos o satisfacciones el futuro adulto “continuará sintiéndose frustrado sin saber por qué. Al estar cerrado, no le llegan las respuestas de los demás, lo que le deja con la sensación de que no hacen lo suficiente”. Su sensación de frustración se despega de sus logros.


¿Qué cosas te hubiese encantado tener-hacer cuando niño?


INTERVENCIÓN: Entrar en contacto con los sueños, con el amor de los que te rodean, con la vida.
Conectar con los logros del adulto.
Reunificarse.





1.2.3 El lenguaje




Son muchos los juicios maestros en que se puede invalidar a un niño. 


“Come y calla”. 
“Los niños grandes no lloran”. 
“En boca cerrada no entran moscas”.





A esto hay que agregar los cuentos infantiles: El Patito Feo, Hansel y Gretel, Pulgarcito. Cuentos en que los niños y los protagonistas son abandonados, el mundo es inhóspito, los adultos buenos no existen, y los malos y las brujas son perversos. 


Aunque, haciendo una relectura, son también cuentos que dan fuerza y esperanza a los desvalidos. Pinkola Estés (2003, p. 182), dice que “Hans Christian Andersen escribió docenas de cuentos literarios acerca de los huérfanos. Era un gran defensor de los niños perdidos y abandonados (…) En los últimos dos siglos el ‘Patito Feo’ ha sido uno de los pocos cuentos que han animado a varias generaciones sucesivas de seres ‘extraños’ a resistir hasta encontrar a los suyos”. Puede ser que el Patito Feo y Hansel y Gretel sean una compañía para nuestro niño, dándole esperanza que sí se puede y que, al final, se sale adelante.


¿Qué cuentos marcaron tu infancia? 
¿Qué te trajiste de esos cuentos a tu vida actual?




Mujeres en un mundo en que los hombres eran los que cuentan y valen


En una cultura machista, los únicos que hacían algo entretenido eran los primos hombres: salir a la calle, salir a la noche y hacer lo que querían. Los hombres tienen más derechos, incluso para cuidar a las mujeres, siendo ellos más chicos que ellas. Y sobre todo, transmiten el apellido. 


No pedir	


En muchos contextos, se le enseña al niño que pedir es malo, no hay que ser pedigüeño. Los adultos sostienen que “a los niños no hay que consentirlos”. 


Le cuesta decir que no


Al niño que se hiperadapta al entorno, le cuesta decir que no a los demás.


Ahora bien, Lowen (2013, p. 91), dice que “parece que existe una incapacidad crónica de decir “No” en la mayoría de la gente”. Interesante. Parece que esta incapacidad es más general de lo que se piensa.


¿Cuál “no” te resulta fácil decir?
¿Cuál “no” te resulta difícil?
¿En qué situaciones te cuesta decir que no?





PROPUESTA DE INTERVENCIÓN:

Ensayar distintos “No”.

No quiero.
No puedo.
No tengo ganas.
No estoy disponible para hacerlo.
No me corresponde.
Va contra mis principios. 
Jamás.
Ni se te ocurra pedírmelo.
Imposible.
No. Sobre mi cadáver.
Estoy cansada. Hoy no puedo.
No sé cómo hacerlo.
No soy capaz.
No tengo tiempo.
No tengo fuerzas para hacerlo.
No tengo paciencia para hacerlo.
A esta altura de mi vida, ya no más.




















1.3 La invalidación de la adolescente



1.3.1 El lenguaje




La vulnerabilidad para ser cooptado por un grupo-secta cerrado15

Goleman (2011, p. 228), cita a Freud, que utilizó el término “grupo” para referirse a una multitud que comparte un interés similar hacia un objeto, o una tendencia emocional parecida en alguna situación. “En opinión de Freud, el rasgo distintivo de la persona que forma parte de un grupo consiste en la sustitución de su propio yo por el yo del grupo”. 


Goleman (2011, p.230) sostiene que “según Freud, la tendencia a dejarnos arrastrar por el grupo es algo que aprendimos durante la infancia en el seno de nuestra familia”.


La invalidación de pensar


En los grupos, “la dinámica del 'pensamiento colectivo' es siempre la misma (…) la discusión se limita a unas pocas alternativas, ignorando un amplio espectro de posibilidades. No se presta atención a los valores implícitos desechados y nadie se detiene a considerar los inconvenientes de las decisiones adoptadas”.16

Al analizar las características del Yo colectivo que invalida a las personas integrantes del grupo, Goleman (2011, p. 262), habla de la Ilusión de invulnerabilidad, la sensación de pertenecer a un grupo protector y poderoso, que brinda oportunidades a cada integrante, y por lo general también hay una admiración desmedida hacia el líder del grupo.


La Ilusión de unanimidad se da “una vez que el grupo adopta una creencia o toma una decisión, es muy probable que sus miembros sientan que tienen razón. ¿Cómo podrían estar equivocadas personas tan importantes? (…) El líder del grupo y sus miembros se apoyan mutuamente, subrayando las áreas de convergencia de su pensamiento, a expensas de obviar las divergencias que pudieran interrumpir el clima de unanimidad”.17

En este clima de unanimidad, se suprimen las dudas personales. Hay una especie de autocensura. “El clima de unanimidad acalla la disconformidad, porque cualquier posible objeción significa situarse al margen del grupo”.


Otro de los esquemas del grupo es la “creencia implícita en su sentido de la justicia y la moral (…) ‘somos justos y buenos’ (…) Después de todo, si somos buenos, todo lo que hagamos también será necesariamente bueno. Esta ceguera moral contribuye a que el grupo no se sienta avergonzado o culpable de lo que, de otro modo, resultaría más que discutible”.18

Quizá lo más importante es que el grupo ve a través de su marco de referencia, por lo tanto seleccionará la información que sea congruente con su forma de ver.


En este sentido, es interesante observar los silencios y los aspectos que no son tenidos en cuenta: los puntos ciegos de la observación.


Goleman (2011, p. 268), cita al sicólogo organizacional Harry Levinson, que afirma que “todas las organizaciones reproducen la estructura básica de la familia (…) nuestras relaciones con las figuras de autoridad reproducen las experiencias más tempranas con nuestros padres”, así como la “visión acerca de cómo se distribuye el poder”.


Interesante oportunidad para el coaching organizacional: partir de los problemas o desafíos organizacionales profundizando hacia las experiencias familiares de los integrantes de la organización.


¿A qué grupos has pertenecido?
¿Qué posibilidades de disentir había?
¿Qué roles había?
¿Todos opinaban?






El yo familiar


“La familia constituye una especie de mente consensual (…) El grupo familiar intenta proteger su integridad y cohesión seleccionando e ignorando información incongruente con su yo compartido”.19


Goleman (2011, p. 246-247) citando a R. D. Laing dice que “Toda familia posee una pauta que estipula los aspectos de la experiencia compartida que pueden mostrarse abiertamente y los que deben permanecer ocultos o negados”.20


“Las lagunas familiares son la consecuencia de las reglas que nos dictan lo que puede ser percibido y lo que no, y suponen para la mentalidad del grupo, lo mismo que los mecanismos de defensa para la mentalidad individual. Como factores inconscientes que delimitan y configuran la experiencia, su existencia no resulta nada fácil de advertir porque operan fuera del marco de nuestra conciencia”.


“La laguna familiar por excelencia es la que Laing denomina ‘el juego de la familia feliz’: Somos pues una familia feliz y no tenemos secretos entre nosotros”.21


Sigue Laing (citado por Goleman): “Cuanto más horribles son los secretos que alberga una familia, más probable será que sus miembros recurran al subterfugio parecido a la ‘familia feliz’ para mantener la apariencia de estabilidad.” 


¿Qué cosas no se podían mencionar en tu familia de origen?
¿Cuál era tu opinión personal en ese momento?
¿Cuál es tu opinión hoy, a la distancia?





INTERVENCIÓN:

Recuperar la conciencia de lo que no nos dimos cuenta, y recién ahora nos percatamos.

¿Qué quieres decirle hoy a esa situación?



1.3.2 La emocionalidad




La culpa y el pesar


Una y otra vez nos decimos: 
¡cómo no se me ocurrió!; 
¡tendría que haber…!;
¿cómo no le dije…?






Edith Eger (2014, pp. 350-351), nos dice: “Puedo perdonar a los nazis, pero ¿cómo puedo perdonarme a mí misma?”. “Con qué facilidad puede una vida convertirse en una letanía de culpa y pesar, en una canción que resuena constantemente con el mismo estribillo, con la incapacidad de perdonarnos a nosotros mismos. Con qué facilidad se convierte la vida que no vivimos en la única vida que valoramos”.


¿Qué cosas no te perdonas?


La violencia y el terror en las diferentes guerras – El sobreviviente


Las guerras, dictaduras, violencias por narcotráfico o por causas políticas o religiosas nos acompañan a los seres humanos de casi todos los puntos del planeta. En una situación de terror-miedo por la causa que sea, hay temas que no se pueden hablar en voz alta con nadie. Se corre riesgo de perder la vida. No hablar es la consigna.


Por otra parte, hay una sensación permanente de ser un “sobreviviente”. Lowen (1994, p. 352) sostiene que “sin embargo, la supervivencia implica una autoderrota; exige retirarse de la autoconciencia, de la autoexpresión y de la autoposesión. La vida se transforma en una lucha y aunque en nuestra situación de adultos no exista ninguna amenaza de muerte, el individuo común sigue luchando como si existiera”, siente que no puede decir lo que piensa porque lo rechazarán.


Vivir en continua amenaza de muerte, aun habiendo superado la tragedia.


La mujer sufriente


“Me gustas cuando callas porque estás como ausente….” (P. Neruda, Poema 15) Las mujeres padecen a causa de los hombres, la mujer invalidada, que no tiene voz frente a los hombres, la mujer que calla, la mujer que espera, tejiendo y destejiendo, el amor del hombre, la eterna Penélope, la mujer de las telenovelas…


El síndrome del impostor


Amy Cuddy (2016. pp. 106-107, 118-119), habla del “Síndrome del impostor: la profunda y a veces paralizante creencia de haber recibido algo que no nos merecemos y de que en algún momento nos descubrirán”. Le quitamos importancia a nuestros éxitos, exageramos nuestros fracasos. “Nos aferramos a cualquier cosa que reafirme nuestra idea secreta de ser una nulidad. Si tenemos éxito lo atribuimos a la suerte, Y si fracasamos nos tachamos de incompetentes”.


Interesante: lo bueno se debe a la suerte y no al esfuerzo o a la capacidad de aprovechar las oportunidades.


1.3.3 El cuerpo




Lowen (1994, p. 209), menciona que “la persona que abusa de otra se acerca a su víctima como si le estuviera ofreciendo amor pero luego se aprovecha de su inocencia y/o desamparo para satisfacer su necesidad personal”. En otras palabras, tiene la capacidad de engañar a la víctima.


Goleman (2006, p. 234), ha estudiado que “los preescolares que han sido víctimas del abuso (…) acaban viendo ira donde, en realidad, no existe. Ya que los niños maltratados advierten la presencia de la ira aun en rostros neutros, ambiguos o tristes, mostrando una sensibilidad exacerbada a la ira que muy probablemente refleje la existencia de una amígdala hipersensible”.


El terror a las personas con ira es una de las dificultades que más cuesta enfrentar a las personas que han sufrido situaciones violentas. Entender el fundamento de esto ayuda a enfrentarlo, para superar el estado de confusión y congelamiento del cuerpo.


TAREA: Prepararse para enfrenar una persona que sientes agresiva. Antes de ir a una reunión, la noche anterior: Acostada, patear la cama con las dos piernas para arriba y para abajo, como si estuvieras nadando.


INTERVENCIÓN: Cuando estés en una situación que sientas violenta. Detéctala. Tómate un minuto antes de reaccionar. Respira, desactiva tu susto.



1.4 La adulta que se invalida y vive mirando para atrás




La sensación de ausencia de modelo


El adulto que se invalida tiene la sensación de ausencia de un modelo y un referente que valide su ser y su actuar. Siente que no tiene de dónde afirmarse.

Al sentir un vacío de ejemplos significativos para hacer distintas cosas, siente que no sabe cómo Se hacen las cosas. 

Piensa que todo el mundo sí sabe, que es el único que no sabe. Implícito en esto, está que hay solo una o pocas formas de HACER LAS COSAS, ¡y esto es metafísico! 


El autocuidado


Siente que no tiene un modelo de cuidado. Eso puede abarcar el cuidado personal y la salud.

Todo lo anterior son percepciones, pueden no coincidir con el cuidado “real” que la persona hace de sí misma. Es decir, podría ser que en la realidad sí se cuide y arregle, pero continúa con la idea de que no se cuida porque no sabe cómo cuidarse. 


¿Cómo te cuidas?
¿Cómo cuidas a tus hijos? A tu mascota?
¿Y si te dieras el mismo cuidado a ti que a tu hijo?
Si te supieras cuidar, ¿qué harías?, ¿lo has hecho en tu vida?






La descalificación


En el adulto que se invalida prima la autocrítica, la indecisión, la culpa. Se trata con rudeza en su conversación interna, se descalifica, repitiendo las conversaciones que lo acompañaron en su infancia: eres un inútil, no entiendes nada, eres bruto, etc.


INTERVENCIÓN: 

Mantra: Cuando te digas: ¡Qué idiota!, recuerda: ¿es necesario que te trates así?


La sombra


Jackson (2012, p. 198), habla así de su sombra en un momento de su vida: “Me he acostumbrado a circular por mi mundo académico, profesional y social con el mayor cuidado. Sin reflejar, o no demasiado, mi sombra insana que por temporadas se proyecta con más intensidad… La certeza de mi fragilidad es ininterrumpida”.


Andar por la vida avergonzada, manchada, sintiendo que todo el mundo, al sólo verme, se dará cuenta quién soy, un desastre de persona, sentir que no puedo “engañar” a nadie.


Goleman (2011, pp. 145-149), habla del “yo malo”: “una sensación de identidad ligada a la ansiedad, la culpabilidad y la vergüenza de ser desobediente. (…) El ‘yo malo’ tiene que ver con las cosas que hacemos –o hicimos- de las que nos sentimos arrepentidos y nos gustaría no haber hecho”. El “yo malo” permanece en la conciencia, en cambio, el “no yo” está negado, fuera de la conciencia.


Echeverría (2009, vol. II, p. 81), nos dice que “uno de los desafíos que nos plantea el arte de saber vivir es aprender a escuchar, en la medida que transitamos por el proceso de la vida, a esas voces nuevas con las que en un determinado momento nos encontramos, y a aquellas otras voces que nacen de los espacios más profundos y escondidos de nosotros mismos y que remiten a nuestra sombra, a aquel pedazo de nuestra alma que mantenemos oculto (oculto a veces incluso de nuestros propios ojos)”.


Aprender a convivir con la sombra, tratarla con cariño y acotarla para que no invada toda nuestra vida. Ese parece ser el gran desafío.


El fetiche


La persona ve el mundo a través de la invalidación que sufrió en algún momento de su vida, queda mirando para atrás, ve el mundo a través del cristal de su historia.


Goleman (2011, p. 190), introduce la distinción de “fetiche”: “una dimensión de la experiencia que atrae nuestra atención (…) el fetichismo consiste en organizar la percepción y la acción, a través de la personalidad, en torno a un tema muy evidente, aunque ciertamente limitado. (…) Acabará atribuyendo una importancia desproporcionada a cosas que no la merecen”. 


El desafío: recomponer los distintos eventos de la historia y asignarles una ponderación distinta en la presencia e importancia que tienen en nuestro pensamiento.


¿Escisión de la personalidad o múltiples personas?


La percepción de invalidación no necesariamente concuerda con la realidad actual de la persona adulta. Podría ser que haya un desfase entre la idea y la realidad, desfase de diversas magnitudes en sus distintas emociones y aspectos.

Al final, la persona no sabe quién es, duda de sí misma. Siente que tiene una personalidad escindida.


¿Es una escisión en la personalidad o una expresión de las múltiples personas que somos?


Goleman (2011, p. 145), explica que “las imágenes del yo cambian de continuo a lo largo de la vida. (…) Los diferentes estadios vitales van sedimentando en nosotros una serie de yos superpuestos que pueden ser más o menos coherentes entre sí. Es por ello que cuando aparece una nueva imagen predominante del yo, como ocurre cuando una adolescente tímida y desgarbada se convierte en una mujer elegante y sociable, el yo ‘elegante’ nunca termina de borrar por completo al ‘desgarbado’”.


Pensarnos como una multiplicidad de personas es mucho más liberador y ontológico que pensarnos como una personalidad escindida. Siento que el calificativo de “personalidad escindida” es metafísico, te parte por la mitad y te deja quebrado.


“Nietzsche privilegia la afirmación del carácter múltiple, heterogéneo e incluso contradictorio y caótico de los seres humanos (…) La multiplicidad es el trasfondo de todo ser humano”.22


Echeverría (2014, p. 406) sostiene que somos una confluencia de personas. En distintos momentos de la vida y en distintas situaciones, una adquiere preeminencia sobre otra. El desafío es vivir una “política del alma” donde vayan liderando dependiendo de cada situación, la que uno quiera. “Tomar plena posesión de nuestra alma y asumir responsabilidad tanto por sus acciones, como por el tipo de persona que devenimos al actuar de la manera como lo hacemos”.


May (2019, p. 54), dice que “después de todo quizás comprendamos que la vida es un juego, donde nos disfrazamos y adoptamos roles y posturas”. Linda imagen: la vida como un juego de roles, más leve.


O quizá incluso vivamos muchas vidas, como dice Rosa Montero (2003, p. 145), “si tú supieras la cantidad de vidas distintas que puede haber en una sola vida…”.



1.5 Hacia un perfil unitario de la invalidación




He ido caracterizando la invalidación, a partir de la fenomenología de los casos que conozco, con distintos rasgos, imaginando que cada distinción es una pincelada, y que cada lector puede tomar los colores que quiera para ir pintando su propio cuadro.


Por lo tanto, éste es sólo el perfil de la invalidación que yo concibo como unitario en este momento.


La persona que se invalida:




	Se queda pegada en la inseguridad, tanto de que no la validen, como de ella no validarse, por no tener un modelo o estándar claro para validarse.



	Siente que su existencia está en peligro.



	Se queda fijada en la ausencia.



	Se queda fijada en el pasado.



	Necesita afirmarse de algo, y está siempre viendo de donde afirmarse, pero no lo consigue.



	Se queda encarcelada en su realidad imaginada, no vislumbra la libertad de las alternativas.



	No ve la diversidad de la vida.



	Se encuentra dividida y desconectada.



	Le cuesta conectar con sus logros y los aspectos positivos de la vida.



	Tiene muy presente sus deficiencias.



	Tiene un cuerpo que se rigidiza y tiende a respirar poco.



	Se siente fea.



	Se siente invisible.



	Se siente sin voz, siente que no es escuchada.



	Da una importancia desproporcionada a estos aspectos de su realidad.






















Ahora bien, como dice Wagensberg (2014, p. 49), “no hay observación que no altere lo observado”. A esta altura del análisis, lo que observé ya ha cambiado, con mi propia observación, ya han comenzado a aparecer algunos colores distintos, más iluminados y algunas fortalezas que también son fruto de los sucesos que motivaron la invalidación original.












SEGUNDO CAPÍTULO: LA RECONSTRUCCIÓN


He avanzado en la caracterización del fenómeno de la invalidación: sus resultados, las acciones, cómo lo ve y lo siente el observador y en cuál sistema se ha desarrollado.


Ahora es el momento de preguntarnos ¿cómo lo podemos reinterpretar?, ¿cómo podemos reconstruir una forma distinta de observar?


¿Cuáles serán las fortalezas o recursos de este observador, fortalezas que quizá le ha costado distinguir y mirar? 


Edith Eger (2018, p.267), dice que tuve que “aprender a redefinir mi trauma, a ver en mi doloroso pasado una prueba de mi fortaleza, mi talento y mis oportunidades para crecer, en lugar de una confirmación de mi debilidad o mis heridas”.


May (2019, p. 126), cuenta que “lo que cambió para mí no fueron las condiciones externas, sino el modo en que yo me veía a mí misma, y desde allí pude comenzar a abrir puertas y ventanas y gestar una vida de amor y creatividad, donde el dolor ha sido integrado como una fuente de aprendizaje y riqueza interior”.


“Le consulto a los cronopios: ¿Cómo se hace para reconstruir la historia? Me responden: tratando con cariño los recuerdos, jugando con ellos.”

Conservación de los recuerdos

Julio Cortázar (2016)

“Los famas para conservar sus recuerdos proceden a embalsamarlos en la siguiente forma: Luego de fijado el recuerdo con pelos y señales, lo envuelven de pies a cabeza en una sábana negra y lo colocan parado contra la pared de la sala con un cartelito que dice: Excursión a Quilmes, o: Frank Sinatra. Los cronopios, en cambio, esos seres desordenados y tibios, dejan los recuerdos sueltos por la casa, entre alegres gritos, y ellos andan por el medio y cuando pasa corriendo uno, lo acarician con suavidad y dicen: No vayas a lastimarte, y también: Cuidado con los escalones. Es por eso que las casas de los famas son ordenadas y silenciosas, mientras en las de los cronopios hay gran bulla y puertas que golpean. Los vecinos se quejan siempre de los cronopios, y los famas mueven la cabeza comprensivamente y van a ver si las etiquetas están todas en su sitio.”

FIN


Le pregunto a La Loba y me cuenta que “Todos iniciamos nuestra andadura como un saco de huesos perdido en algún lugar del desierto, un esqueleto desmontado, oculto bajo la arena. Nuestra misión es recuperar las distintas piezas. Un proceso muy minucioso que conviene llevar a cabo cuando las sombras son apropiadas, pues hay que buscar mucho. La Loba nos enseña lo que tenemos que buscar, la fuerza indestructible de la vida, los huesos. (…) La Loba canta sobre los huesos que ha recogido. Cantar significa utilizar la voz del alma”. “Nuestra misión es captar el momento más oportuno (…) para dejar que muera lo que tiene que morir y que viva lo que tiene que vivir”.23


Aprendiendo con los cronopios y la loba, y teniendo presente que no hay una manera única de hacerlo: reconstruir, reconstruirme, reconstruirte, cantar utilizando la voz del alma, acariciar los recuerdos, dejar morir lo que tenga que morir y dar vida a lo que queremos que viva.



2.1 Semillas de poder en la niña



2.1.1 El lenguaje



El valor del esfuerzo: 


Al que quiera celeste que le cueste. 
No dejes para mañana lo que puedes hacer hoy.
Al que madruga, Dios le ayuda.







El valor del esfuerzo, es un motor importante para salir adelante y me ha servido mucho en la vida. Es el poder del camello de Nietzsche: resistir, soportar la sed, persistir.24



INTERVENCIÓN:

Aprender a descansar, vivir el descanso.


Los modelos de vida

Cyrulnik (2013, p. 92), sostiene que “un entorno constituido por varios apegos aumenta los factores de resiliencia del pequeño”. El niño tiene varias guías de desarrollo posibles, de acuerdo a distintas circunstancias.


La familia ampliada: los tíos y tías, abuelos, abuelas, vecinos.

La compañía de los personajes de sus lecturas: Ana Frank, El Principito, Juan Salvador Gaviota, Martin Luther King, Albert Schweitzer, Mahatma Gandhi.


¿Quiénes fueron los referentes de tu infancia?
¿Quiénes sí estuvieron?




INTERVENCIÓN: 

Construir el modelo interior, aprender a “caminar sobre una cuerda floja en que nos balanceamos para un lado y otro, con un eje flexible que nunca pierde de vista ese sol interior” que va cambiando con los años.25


Mujeres poderosas en un mundo de hombres y mujeres


Las mujeres de mi familia fueron potentes, abrieron caminos en un mundo de hombres y mujeres.


Quizá el poder de estas mujeres no estaba presente en el discurso de la familia, que era machista, pero, de todas maneras, mirando con otros ojos, ellas fueron un ejemplo poderoso.


Quizá tengamos que aguzar la mirada para descubrir el poder femenino que ha estado menos visible en las familias.


La facticidad de la vida


La vida es dura y jodida. Partir desde esta premisa ha sido una ayuda para evitar la frustración de adulta. Limita las expectativas e impulsa a agradecer por lo que tengo.


Como dice Rosa Montero (2003, p. 185), “terminé perdiendo el miedo a miedo y aceptando que la vida posee un porcentaje de negrura con el que hay que aprender a convivir”.


EJERCICIO INDAGATIVO: Fundar el juicio contrario: La vida es bella y vale la pena.


El niño divino – El niño sabio


Claudio Naranjo (2018), siguiendo una clasificación de la Dra. Helson, hace un interesante análisis de algunos cuentos clásicos para niños y los clasifica en “patriarcales” y “matriarcales”.


Los libros patriarcales están basados en la acción, y el “héroe” está impulsado a la aventura, a saltar a lo extraordinario.


En los libros matriarcales, cuyo ejemplo más conocido es El Principito, el héroe es generalmente un animal o un niño. Uno de los aspectos del ser infantil es la bondad, la sabiduría innata y natural, una jerarquía de valores traídos al mundo (más que extraídos de él).


El niño divino está libre de anhelos, “al no desear nada, es capaz de disfrutar de todo lo que la existencia le regale”.26


“El Principito va voluntariamente al lugar de la tierra en el que cayó para ser mordido por la serpiente, en el aniversario de su llegada”. El niño divino tiene una gran fuerza para afrontar todos los sucesos.27


Interesantísimo mirar este análisis, y cómo estos libros modelaron nuestros valores y dieron forma a nuestras fortalezas: el valor de lo pequeño, el valor para lo esencial, la fortaleza para enfrentar el dolor y para afrontar la muerte. 


Esta sería otra modalidad del poder según Nietzsche: el poder del niño: “el poder de la curiosidad y de la inocencia, de la respuesta liviana frente a los avatares del devenir”.28


May (2019, pp. 114-115), sostiene la importancia en el mundo de hoy de volver a la inocencia primaria, a ese no esperar nada, la libertad de no poseer, traer al corazón “la intención pura con que comenzamos a buscar caminos en la vida”. En otras palabras, volver al niño divino que fuimos en nuestra infancia.


INTERVENCIÓN:

Revivir, visibilizar y reencontrarse con el niño sabio que habita en ti.


2.1.2 La emocionalidad




El resguardo de las emociones negativas. El congelamiento de las emociones


Boris Cyrulnik (2011, pp. 33-34), relata sobre su propia infancia que “De aquella época, en la que la estrategia era sobrevivir, no recuerdo ninguna emoción. (…) Si puedo hablar de aquel tiempo de la infancia es únicamente dando la impresión de vivir una investigación, de hacer un trabajo de arqueólogo, aunque, a fin de cuentas, apenas hable de mí mismo”.


En algunas circunstancias, “se pueden recordar los hechos pero no los sentimientos que les acompañan”. Goleman (2011, p. 168), citando a Freud, dice que la evitación de lo que nos provocó angustia, “lo que nos inquieta –la política del avestruz- está presente en la vida mental de todos los adultos normales”.


Esta posibilidad de congelar las emociones puede servir en la vida de la persona adulta para enfrentar momentos de crisis y en el trabajo bajo presión.


La creatividad

Cyrulnik (2013, p. 232), sostiene que “para que se despierte la creatividad, incluso en los niños que tienen un buen desarrollo, se requiere una carencia. Mientras la figura materna está presente, es ella la que capta el espíritu y organiza el mundo íntimo. Pero cuando la madre se ausenta, el mundo del niño se vacía y, para no sufrir demasiado por esta privación, ha de llenar el espacio real y psíquico con un objeto que la represente”.


“En los niños heridos, la felicidad de crear es vital, como lo es la fuerza con que nos asimos desesperadamente a un resto flotante que impide que nos ahoguemos”.29


El juego


Duvignaud, citando a Huizinga, habla del Homo ludens: “el juego es el origen de la cultura”.30 Interesante dominio de exploración para el coaching.


Duvignaud sostiene que “no es en absoluto merced a una revolución concebida mediante conceptos racionales de Occidente como el mundo cambia o cambiará, sino gracias al surgimiento de lo inútil, de lo gratuito y del inmenso flujo del juego”.31


¿A qué jugabas cuando eras niño?
¿En qué te entretienes hoy?
¿Qué haces cuando no haces nada?
¿En este ámbito tienes las mismas dificultades que en el trabajo?






Detectar y aprovechar todas las oportunidades


En un mundo escaso, el niño puede desarrollar los sentidos para detectar cualquier oportunidad, por más pequeña que sea. Esto le será de gran utilidad en el mundo adulto.


Quizá el desafío de la adulta, que vive en un mundo de mayor abundancia, sea priorizar qué oportunidades quiere aprovechar y cuáles no.


La suerte, el ángel de la guarda


Construir un apoyo imaginario: la suerte, el ángel de la guarda, el hada madrina, alguien que está a nuestro favor incondicionalmente.


Cyrulnik (2011, p. 77), dice que “hay personas que tienen el talento de provocar la suerte”. En los relatos de resiliencia, muchas personas dicen que “tuvieron mucha suerte”, en medio de situaciones trágicas.32


Esta “sensación de suerte”, de que el universo conspira a su favor, puede ser un punto de apoyo del niño y posterior adulto.


El humor


Cyrulnik (2013, pp.114-115), explica que “la capacidad de convertir una prueba en virtud relacional se adquiere a edad sorprendentemente temprana. Desde los primeros meses, lo que provoca la sonrisa divertida de un bebé es el estrés de lo insólito”.


“Si un bebé espera lo insólito con regocijo es porque ya ha aprendido a convertirlo en algo familiar. Este triunfo emocional le divierte y le envalentona imprimiendo en su memoria que es posible reírse de un miedo, siempre que se convierta en una relación”.


Esta aptitud es un factor de resiliencia, el niño ha tenido la experiencia y ha aprendido a protegerse de la rememoración de un trauma, sabe que puede vencer el miedo.


Por otra parte, Goleman (2012a, p. 27), señala las ventajas del buen humor: tener mayor creatividad y flexibilidad mental, resolver mejor los problemas y por lo tanto ser más eficientes en la toma de decisiones en muchos sentidos. 


Riamos un poco, la risa casi todo lo cura
Y si no lo cura, al menos nos hace sentir mejor


Valeria Bulacio






Reírse de la tragedia, reírse de la estupidez humana, reírse de nuestros errores, reírse a carcajadas, con o sin razón alguna.


¿Cuándo fue la última vez que te reíste a carcajadas?


El comportamiento de seducción


Cyrulnik (2013, p. 148), señala que adquirir un “comportamiento de seducción, testimonio precoz de un estilo relacional y de una manera de resolver los conflictos, constituye sin duda uno de los principales factores de resiliencia. (…) Los que fueron heridos en su infancia se sorprenden, al llegar a la edad adulta, de la cantidad de manos que se les tendieron. ¿No será que a los adultos les encantaba tender la mano… precisamente a ese niño?”.


El desarrollo de la inteligencia social, con las neuronas espejo, para captar las emociones de los seres que lo rodean es esencial para el niño con débiles vínculos con sus padres. 


Estos aprendizajes serán esenciales para la inteligencia emocional del adulto. 

Abadi (2014, p. 129), dice que “la auténtica empatía es la capacidad de dejar en suspenso las ideas preconcebidas para intentar percibir al otro en sus emociones y su subjetividad. (…) Sólo se logra esfumando los límites de la propia persona para permeabilizarse a la percepción del otro, en atención flotante, percibiendo en red”.


Lo interesante es que la dificultad de poner límites a las otras personas tiene otra cara de la moneda: la capacidad de empatizar. 


La diversidad


Como no tiene un modelo claro de hacer las cosas, y mira a su entorno para ver cómo se hacen, capta la diversidad de formas de hacer. Esto le puede generar angustia e incertidumbre. Sin embargo, captar la diversidad será una fortaleza para el futuro adulto.


Como dice Wagensberg (2014, p. 81): “Conversar es una buena idea porque en general, no ignoramos lo mismo”. El niño o joven está obligado a salir al mundo, a conversar y aprender.


El apoyo entre pares – las redes – captar el sistema


Cyrulnik (2009, p. 194), menciona que “estamos tan acostumbrados a pensar que un niño no se puede desarrollar si no lo hace junto a papá y mamá que ni siquiera podemos imaginar hasta qué puntos los chicos se modelan entre sí. No obstante, las guerras nos han hecho descubrir que a veces los huérfanos tienen un desarrollo adecuado rodeados de muy pocos adultos”.


La relación con los hermanos y primos, la solidaridad entre pares en el trabajo, con las amigas, un activo para toda la vida.


Y el trabajo en equipo es una competencia importante. El grupo siempre será más eficiente que trabajar en forma separada.


Cuando estamos conectados con el fluir de las redes, estamos orientados hacia la observación, la intuición y la empatía, “nos instalamos en una actitud de hospitalidad mental respecto de todos los estímulos que nos rodean, a los que recibimos con curiosidad”.33


¿Qué grupos de apoyo, trabajo o juego has tenido?


La motivación, el entusiasmo


El entusiasmo por el estudio y por hacer diversas cosas ha marcado la infancia de muchos niños que han enfrentado situaciones difíciles. 


¿Será por la intuición que es la única forma de salir adelante?
¿Será ésta una forma de autocuidado? 





Y la automotivación y el entusiasmo son competencias que le servirán en su vida adulta.


La capacidad de concentración


El niño que no tiene otra alternativa que estudiar en un lugar común con sus hermanos, o cuidando de ellos mientras estudia, puede desarrollar una capacidad de concentración y poner foco en lo que está haciendo aislándose mentalmente del ambiente.


Habitar el “no sé” – Un espacio para el aprendizaje


El no tener un modelo visible identificado para hacer las cosas, no saber claramente como “se hacen”, y la inseguridad que esto conlleva, induce al niño a una actitud de alerta y aprendizaje, que puede transformarse en una gran fortaleza a futuro.


Sin embargo, para vislumbrar la fortaleza, tiene que transitar:




	desde la angustia de no saber cómo se hacen las cosas, pensando que hay UNA forma de hacerla, que la desconoce porque no tuvo nadie que se la muestre;



	hacía ver el “no sé” como un espacio de aprendizaje.









Muy interesante descubrir que el no tener “una” forma de hacer las cosas puede ser una fortaleza en lugar de una debilidad.


El desafío: desde lo desconocido transitar hacia la curiosidad en lugar del miedo.


Edith Eger (2014, p. 79), en una de las tantas filas de Auschwitz, le dice a la chica que está al lado: “Nunca sabemos qué significan las filas, ¿y si lo desconocido nos hiciera sentir curiosidad en lugar de miedo?”.


La intuición – la primera respuesta


Para descubrir en quiénes y donde puede apoyarse, e ir sorteando los obstáculos, el niño va fortaleciendo su intuición.


Esta capacidad tendrá mucho valor en la vida de la persona, “la intuición brinda a los líderes emocionalmente inteligentes una puerta de acceso a la sabiduría vital acumulada sobre un determinado tema”.34


La autogestión


Al no tener otros adultos donde apoyarse, el niño aprende a autogestionarse, automotivarse, autocontenerse para no verse desbordado por emociones negativas. Estas competencias son esenciales en el trabajo del futuro líder.35


La tolerancia a la adversidad y la gestión del estrés


El niño que ha enfrentado una infancia más dura podría ser más resistente al estrés. Goleman (2006, pp. 255, 369), dice que “la exposición repetida a un lugar que atemoriza parece funcionar como una especie de vacuna contra el estrés”.

“Los estudiantes que pueden ‘asumir’ un mayor estrés (…) se muestran imperturbables en la pizarra, independientemente de que respondan bien o mal y con toda probabilidad, cuando sean adultos, obtendrán éxito…”.


La gratitud

Cyrulnik (2013, p. 33) menciona que “esos heridos triunfadores experimentan un sorprendente sentimiento de gratitud”.


Haber conseguido salir adelante, haber vencido el miedo, salir de la oscuridad, haber sido contenida por distintas personas, da una base de confianza en el ser humano y en la vida. Gracias a la vida.


El cuerpo




Hacer deporte, tocar un instrumento musical, pintar: distintas actividades que permiten el desarrollo de los sentidos, la sutileza, la motricidad fina, la resistencia al cansancio y al dolor, la perseverancia.


El mundo interior – La belleza


Los niños con alguna carencia afectiva pueden desarrollar un mundo interior de apoyo en su imaginación.


Cyrulnik (2011, p. 40), menciona en su caso que sobredimensionaba “la poesía del mundo vivo, los insectos, la plantas, los animales, los seres humanos (…) pasaba días enteros observando combates de hormigas, maravillándome ante el espectáculo de esos insectos alados robando los huevos de sus congéneres que intentaban protegerlos”.


“Muchos niños abandonados me confirman que en esos terribles momentos siempre estaban al acecho de la belleza”.36


La música

La música ha sido un refugio seguro y es un activo que puedes conservar hasta la adultez. 37


Claudio Naranjo (2018, p. 172), hace un interesante análisis del impacto de la música en las personas. La música no sólo es proveedora de sonido, sino también de sentido.38


La música nos invita al amor, estimula nuestra evolución espiritual, transmite fuerza, nos pone en sintonía con nosotros mismos. El autor dice que “en la escucha musical opera una curación por el amor”.39


Con la música podemos vivir el caos, la tranquilidad, la tragedia, el destino, y la victoria sobre la catástrofe. “Como una alfombra mágica, nos ha conducido la música por un laberinto de mundos, pero el proceso de su viaje nos deja en un estado que dista del estado inicial, así como difiere el estado del cuerpo antes y después de recibir alimento”.40


Interesante esta visión de la música no sólo como arte o acompañamiento, sino como guía de transformación personal. Nos plantea oportunidades fascinantes para el coaching, incluso para personas que tengan algún tipo de discapacidad o dificultades para expresarse.


¿Cuál es tu música?


El don de lo polifacético 

En el estar abierto al mundo, el niño o el joven tienen la oportunidad de captar su diversidad con curiosidad. 


La diversidad de intereses es una fortaleza interesante para la conformación de equipos transdisciplinarios en el mundo actual. “Las redes informales agregan valor y expansión: los deportes, los hobbies, el coleccionismo, la música, la vida social sin condicionamientos y la vida cultural”.41


Lo interesante de este abordaje es que unifica las fortalezas del trabajo y las actividades extraprogramáticas. Todas las actividades conforman a la persona humana, que se desempeña en diversos ámbitos. Todos los mundos constituyen la red de la persona y amplían sus posibilidades. 


¿Qué cosas te gusta hacer?



2.2 Semillas de poder en la adolescente



2.2.1 El lenguaje



La búsqueda del sentido


Cyrulnik (2009, p. 207), sostiene que “lo que da fuerza a la resiliencia es, más que el sentido mismo, la búsqueda de sentido”.

Por otra parte, Smith (2017, pp. 98, 99, 205), manifiesta que “el sentido se encuentra en los demás, concentrándonos en otras personas podemos construir el pilar de la pertenencia para nosotros y para los demás. Si queremos encontrar sentido en nuestra vida, no podemos encerrarnos en nosotros mismos”. 


Ayudar a otros, participar en grupos religiosos o políticos, que dan un sentido de trascendencia. 


Smith (2017, p. 207-209), cita a Tedeschi y Calhoun, quienes, estudiando a supervivientes de traumas acuñaron el término crecimiento postraumático. El sufrimiento puede frecuentemente transformar positivamente a las personas si se hace un buen proceso de reflexión: sus relaciones se refuerzan, descubren nuevos propósitos en su vida, el trauma les ayuda a encontrar su fuerza interior, la vida espiritual se intensifica y por último, el aprecio por la vida se renueva, saborean los pequeños momentos de belleza que iluminan cada día. 


Estas competencias serán importantes para el futuro líder: hacer sentido, tener en cuenta la necesidad de llevar a cabo un trabajo significativo, transmitir entusiasmo y conectar a los empleados con la visión ideal.42


La dictadura, la guerra, los objetivos de vida


El vivir una guerra o una dictadura, del tipo que sea, puede dar al niño o joven una noción muy clara de objetivos de vida: la democracia, la vida, la paz, los derechos humanos, los métodos de no violencia activa, la solidaridad.



2.2.2 La emocionalidad



La libertad interior


Siempre tenemos alguna capacidad de elección. Como señala Viktor Frankl (1996, p. 69), “los que estuvimos en campos de concentración recordamos a los hombres que iban de barracón en barracón consolando a los demás, dándoles el último trozo de pan que les quedaba. Puede que fueran pocos en número, pero ofrecían pruebas suficientes de que al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas –la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias- para decidir su propio camino. Y allí, siempre había ocasiones para elegir. A diario, a todas horas, se ofrecía la oportunidad de tomar una decisión, decisión que determinaba si uno se sometería o no a las fuerzas que amenazaban con arrebatarle su yo más íntimo, la libertad interna”.


La fe en el futuro


Frankl (1996), sostuvo que el hombre tiene la particularidad de que no puede vivir si no mira al futuro.


Si la situación presente del niño es difícil, su concentración en el futuro puede impulsarlo a estudiar y salir adelante. Es su espacio. Es su principal puerta de salida.


La responsabilidad por otros


Como dice Viktor Frankl (1996, p.78), “en realidad no importa que no esperemos nada de la vida, sino si la vida espera algo de nosotros”. El niño o joven que tiene claras responsabilidades: con su casa, sus hermanos, su familia, tiene un itinerario a seguir. Puede ser que ese sentido del deber lo sostenga. 


Por otra parte, ésta puede ser una competencia importante para un líder: desarrollar las habilidades de los demás, articular objetivos comunes, llegar a consensos, desarrollar la competencia de colaboración. 


Rebeldía-Perseverancia


En los momentos de adversidad viene una convicción: “No podrán conmigo, siempre hay una solución”.43


Los “rebelde sin causa” persisten en sus ideas y proyectos: no te rindas, no hagas caso, persevera en tus ideas.


La compañía de mis muertos queridos


Montero (2013, p. 116), se pregunta “¿tan difícil es entender que, cuando se te ha ido alguien querido, lo que no te cabe en la cabeza es su imposible ausencia? Estoy segura de todos hablamos con nuestros muertos; yo desde luego lo hago, aunque no creo en absoluto en la otra vida”. Interesante, hablar con los muertos como una necesidad, aunque no se crea en la otra vida.


Eger (2018, p. 87), también dice que “recurrir a los muertos es mi herencia”. Tal cual.


La compañía en la distancia


El exilio y la lejanía de los seres queridos obligan a aprender a sobrellevar la distancia, fortaleciendo las relaciones sin la presencia física, será una cualidad valiosa en el futuro.

La valentía para salir adelante y dejar atrás


La certeza de que lo peor ya pasó, de que nada tan malo le puede pasar a futuro, podría acompañar al adolescente y posterior adulto y le da valor.


Por otra parte, Lowen (1994, p. 353-354), señala que “después de romper una vez la barrera del temor, resulta más fácil volver a abrir la puerta a la libertad”. Interesante y poderosa la relación entre valentía y libertad. Enfrentar los temores para ver las alternativas posibles. 


Caminar para adelante, con la frente en alto, cada uno a su ritmo, pero lo esencial: decidirse a asumir, enfrentar y dejar atrás. Elegir con qué seguimos el camino y qué cosas abandonamos.


Esto nos conecta con el poder del león, otra de las modalidades del poder según Nietzsche: “un poder que defiende lo suyo y fija límites que los demás deben aprender a respetar (…) el poder que requerimos para la afirmación de nuestra dignidad”.44

¿Qué quieres cambiar?
¿Por qué ahora?45
¿Qué tiene hoy diferente de ayer?

2.2.3 El cuerpo



El deporte


Hacer deporte es un rasgo de autocuidado del cuerpo que puede acompañar hasta la vida adulta, y ser la base de varias fortalezas:




	La perseverancia.



	El esfuerzo por superar el cansanci.o



	La relación con el suelo, que siempre te sostiene, en las buenas y en las malas.



	La autonomía.



	La actividad con pares.



	La gratuidad.



	La rigurosidad.





El canto

Cuddy (2016, p. 202), cita a William James, quien sostenía que “no canto porque soy feliz, soy feliz porque canto”. Las experiencias corporales generan emociones.



2.3 La adulta que se hace cargo de sí misma: con sus luces y sombras y mira hacia adelante




May (2019, pp. 67-68), habla de “juvenecer”: “si envejecemos sabiamente, seremos cada vez más lozanos, nos sentiremos ligeros de equipaje, despojados, libres, auténticos, felices (…) la esencia juvenil se puede ir revelando cada vez con más potencia y belleza”.


¿Orden o caos?


“Hasta parece que la catástrofe sea una regla de la evolución. Al final del período Pérmico, hace doscientos cincuenta millones de años, el 90% de las especies marinas desapareció en un relámpago de doscientos mil años. Luego la vida oceánica se reorganizó y aparecieron nuevas especies de fauna. Esta catástrofe se produjo cinco veces en la historia del planeta, hasta el punto de que ciertos biólogos hablan de una resiliencia natural. El poder de la vida es tan grande que, como un enorme torrente, vuelve a partir con otra forma después del estrago”.46


Cyrulnik (2009, p. 56), dice que el trauma produce un quebranto, y “la resiliencia, que permite volver a vivir, asocia el sufrimiento con el placer de triunfar sobre él”.


El autor dice que la resiliencia es un proceso. Más que el niño, lo resiliente es la historia que escribe sobre sí mismo. “La resiliencia no es, de ningún modo, un relato de éxito. Es la historia de la lucha de un niño empujado hacia la muerte que inventa una estrategia para retornar a la vida. Está más cerca de un western que de una success story. Lo que crea el suspense en una historia de vida resiliente no es el fracaso que se produce al comienzo del film sino la pugna ulterior, es decir, el devenir imprevisible que ofrece soluciones sorprendentes, a menudo novelescas”.47


Sumergirse en el caos, vivirlo e inventar una estrategia para sobrellevarlo o superarlo.


May (2019, p. 48), señala que “la confianza radical implica dejar de rechazar los momentos de crisis, cambio, confusión o dolor como algo “malo” y simplemente permitir que estos nos traigan su regalo”.


¿Cuál será el regalo que te trae este quiebre?


La invitación a la palabra contra la obligación del silencio


Cuando James Hamilton tuvo la valentía de hablar por primera vez en la TV chilena, sobre su caso de abuso sexual por un sacerdote, fue un gran ejemplo, un alivio para muchos que escuchábamos absortos. Se puede sacar para afuera, se puede hablar.48


Cuando le preguntaron si no pensaba siempre cómo el abusador podía haber hecho lo que había hecho, él respondió en forma transparente: la pregunta que siempre me he hecho es cómo yo pude soportar, involucrarme y persistir, cómo no me di cuenta antes.


Grande James, trazó y comenzó a recorrer un camino para tantos y tantas. Grande. 


Cyrulnik (2013, p. 214), dice que “cuando las niñas violadas se vuelven adultas, explican que lo que más les ayudó no fue la compasión. Se sintieron reconfortadas al comprender, en la mirada de los otros, que se podía seguir creyendo en ellas”.49


Y al compartir la historia, me he dado cuenta que es una historia compartida, que tantas mujeres y tantos hombres han sufrido daños similares y distintos.


Conversar ha sido y es sanador para todos, los que hablamos, los que escuchan y después hablan, y escuchamos, y conversamos.


El reencuentro con el cuerpo

Cuando leí a Vinka Jackson (2012, p. 245), me di cuenta que “a pesar de todas mis omisiones y descuidos… mi cuerpo jamás me ha abandonado y ha ido conmigo por la vida, cada día…”. ¡Gran descubrimiento!


Ver al cuerpo como un aliado y no como un traidor. Me sostuvo.


Aprender de las hijas y con las hijas a cuidarse, compartir las enseñanzas con las hermanas, bailar.


TAREA: Cada día, antes de salir, mírate al espejo y di para ti en voz alta algo bonito: qué linda estás, qué bien te queda el color calipso, qué lindos esos aros, qué lindo tienes el pelo hoy, qué lindo ese color de labios, ¡qué guapa estás!, ¿qué aroma de perfume me viene hoy?


Aprender a quererme


Concuerdo con Jackson (2012, p. 306), que dice que “el amor incondicional por mis crías me ha enseñado sobre el cariño que puedo prodigarme a mí”.


En el amor a mis hijos veo el amor que pude haber tenido, y el amor que me puedo dar a mí misma ahora, que ya soy adulta.


INTERVENCIÓN: Imagina y haz un gesto de amor a tu hijo.

Haz ese gesto de amor a ti misma.


Cuidar del nido


Jackson (2012, p. 203), sostiene que “contra todo lo que las profecías pudieran dictar, las niñas hijas del abuso se convierten, mayoritariamente, en adultas capaces de construir hogares para sus hijos, muy diferentes de aquellos en los que ellas crecieron”. No están condenadas a repetir la historia, en una metafísica transgeneracional, como a veces se piensa.


Preocuparme de cada rincón de la casa, de los hijos, del marido, ha sido y es mi pasión más querida.


Como dice Vinka Jackson (2012, p. 257), “justo yo, que he ansiado un hogar desde que recuerdo, puedo volcarme a este sueño 'preferido'”.


El vacío, la nada, el silencio: una posibilidad 


Vivir el vacío no como un abandono, una necesidad a cubrir, sino como una posibilidad.


La plena conciencia: detenernos y escuchar en silencio.


Respirar. “Darte cuenta que estás vivo, inhalando. Que estás aquí. Que existes. El ruido de tu interior desaparece y notas una espaciosidad inmensa, muy poderosa. Elocuente. Puedes responder a la llamada de la belleza que te rodea: ‘Estoy aquí. Soy libre. Te oigo’”.50


Estoy aquí: no estoy en el pasado ni en el futuro, ni ensimismado en mis pensamientos, en el ruido interior, ni en el exterior. Estoy aquí.

Soy libre de pensamientos, ansiedad, miedo y deseos.


Una bella manera de prepararse para un coaching: Estoy aquí. Soy libre. Te oigo.


INTERVENCIÓN: Transitar desde la nada como ansiedad, abandono y ausencia hacia la nada como espacio grande y fecundo de meditación.


El derecho a crecer y querer más


“El hecho de seguir siendo una niña superviviente más allá el período en que ello ocurrió es identificarse en exceso con un arquetipo herido. Comprender la herida y recordarla nos permite crecer. Nuestro derecho como mujeres es crecer, no simplemente sobrevivir”.51


El derecho de ir por más, de ambicionar sin dar explicaciones ni pedir disculpas, porque sí, porque tengo derecho.


Iluminando a la abuela recupero un poco a la madre


Al igual que Jackson (2012, p. 279), “reparo en que iluminando a la abuela recupero a la madre un poco”.


Recordamos a mamá con mis hijos y sobrinos, y la invento un poco, hago regalos de parte de la abuela, mamá sigue financiando estudios y viajes a sus nietos, incluso después de muerta. Me gusta tener una mamá apoyadora de sus nietos. 


No sé si mamá era así. No importa, la inventamos como queremos y ahora les hace más regalos a sus nietos.


Nuevas explicaciones científicas - La aceptación


Los nuevos avances en el análisis del cerebro social, es decir, los circuitos neuronales que operan cuando nos relacionamos, han dado luces sobre la relación de los hijos con sus padres biológicos.


Goleman (2006, pp. 87-88), expone que “el llanto de un niño reverbera en el cerebro de sus padres, provocando en ellos la misma sensación que, a su vez, les lleva automáticamente a hacer algo que pueda tranquilizarles”, automáticamente, fuera del rango de conciencia.


Por otra parte, al leer que “las lesiones de las áreas con una mayor densidad de receptores de oxitocina perjudican gravemente la capacidad cuidadora de la madre”52 me parece interesante preguntarse si la mamá que no cuidó a su bebé podría haber tenido un déficit neurológico.


En todo caso, este diagnóstico da luces para entender, y para aceptar la inocencia del devenir, no pudieron hacer otra cosa, incluso quizá hicieron lo mejor que podían. 


La presunción de inocencia – la banalidad del mal


Arendt (2012, p. 123), habló de la “banalidad del mal”, al dar cuenta de cómo personas comunes y corrientes pueden hacer un gran mal sin proponérselo. En su estudio sobre el juicio a Eichmann dice que “lo más grave, en el caso de Eichmann, era precisamente que hubo muchos hombres como él, y que estos hombres no fueron pervertidos ni sádicos, sino que fueron, y siguen siendo, terrible y terroríficamente normales”.


“Eichmann no era estúpido. Únicamente la pura y simple irreflexión (…) fue lo que le predispuso a convertirse en uno de los mayores criminales de su tiempo (…) tal alejamiento de la realidad y tal irreflexión pueden causar más daño que todos los malos instintos inherentes, quizá, a la naturaleza humana”.53


O sea, no podemos dar por sentado que quien nos hizo algún mal tenía el propósito de hacerlo. Presumir inocencia nos saca el peso de la maldad encima de nuestro pasado, nos aliviana.


Errar es humano

Echeverría (2014, p. 322), también nos recuerda que “los seres humanos cometemos errores. Tampoco medimos las consecuencias de nuestros actos”.


Interesante, porque las más de las veces los errores son involuntarios, no es que las personas hagan el mal a propósito. 


Todos cometemos errores.


El perdón 


Echeverría (2006, p. 323) señala que “El principal beneficiado del perdón no es el perdonado, sino quien perdona. El perdonar no es un acto que libera de responsabilidad a quien realizó una determinada acción que consideramos que nos perjudicó injustamente. Por el contrario, el perdón es el acto que nos libera del resentimiento cuando precisamente tenemos fundamento para culpar a alguien por su comportamiento”.


Perdonar para dejar atrás el pasado, para ganar levedad, respirar a mis anchas y mirar al futuro.
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