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    Saber perder ganándose, o sin perderse a uno mismo, es otro gran reto que nos obliga a viajes heroicos para renacer de nuestras cenizas, idealmente más libres y robustecidos. Nos obliga a reconocer límites y heridas, conduciéndonos a la operatoria interior de la rendición ante lo que fue difícil. Nos lleva a asumir nuestra condición humana frágil y expuesta, porque, en algún nivel, todos somos corazones heridos, y seguro que algunas ramas de nuestro árbol se quebraron o se quebrarán, mostrando dignamente la belleza del árbol en su imperfección.


    Joan Garriga
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    La importancia de una mirada mayor


    Conocí a Mariana Gómez Badía en un viaje de retiro a Guatemala organizado por 30 libros y All Tours Guatemala, donde ambas fuimos invitadas a participar como autoras.


    Antes de emprender el viaje, la energía de Mariana ya se sentía en el grupo de WhatsApp que se abrió para comunicarnos por temas logísticos. Desprendía un entusiasmo y frescura contagiosos. Al minuto cero, su sonrisa ya me conquistó, y al empezar a compartir experiencias, fue maravillosa la conexión que se creó entre nosotras, incluyendo a Ciara Molina, quien también formaba parte del grupo de autoras. Se hizo un trío natural y espontáneo. Sin forzar nada, se fue cocinando la amistad a fuego lento.


    El día del taller de Mariana, tuve un antes y un después. No había tenido la suerte aún de leer su libro Romper el ciclo, y mi conocimiento acerca del mundo sistémico y de las constelaciones era muy incipiente como para emitir juicios de valor, así que seguí su consejo de ir con la mente abierta. Lo que presencié cambió mi mirada por completo acerca de las constelaciones, pero también acerca de Mariana, ya que mi admiración por ella se multiplicó y consolidó.


    Mariana es una fantástica profesional y una comunicadora brillante para transmitir los conceptos básicos del transgeneracional: más de 20 años de estudio en unas horas. No tenía mucha idea de qué era esto del coaching sistémico o qué era una constelación, ya sea familiar u organizacional. Sí sabía un poco del tema del transgeneracional por mi tradición africana, en la que tiene un peso de mucha importancia. Lo que aprendí con Mariana es que una persona que se empieza a interesar en qué consiste este tipo de terapia o herramienta está buscando más allá de la información convencional.


    A menudo, nos encontramos atascados en algún punto, ya sea con un problema personal (desavenencias generacionales, herencias, separaciones, muertes, ruinas, etc.) o profesional (un cambio de trabajo, de sector o un despido), el cual parece dificultar nuestro avance en la vida. Y, cuando eso sucede, lo más probable es que existan otros factores que estén influenciando ese atasco o dificultad. Eso es lo que tiene que ver con el sistema del cual formamos parte.


    Desde el coaching sistémico o cuando estamos en una constelación, como nos cuenta Mariana, se mira todo el sistema donde está insertada la persona (todos esos factores que pueden estar influenciando ese atasco) para tener una mirada más amplia. Cada uno de nosotros venimos representados por un sistema mayor que como individuos o personas.


    Lo que pude comprobar con mis propios ojos y me dejó descolocada por la sorpresa es que, en un trabajo sistémico, la persona se va a llevar una mirada mayor que le va a servir para abordar o solucionar un problema, dificultad o atasco de una forma que, hasta el momento, no se había planteado. Y lo vi claramente representado en primera persona: vi la actitud de quienes constelaron con Mariana; era como un alivio vital, incluso rejuvenecían o sonreían de otra manera después de la dinámica. Con esta práctica de la constelación familiar, se veía el camino a la sanación de inmediato. Las personas participantes de apoyo también percibían las sensaciones de quienes representaban y se quedaban felices de haber sido un instrumento al servicio de ayudar a resolver un conflicto.


    Cuando ves a Mariana en acción, te das cuenta de que ha nacido para esto, es su misión de vida. Te invito a que la conozcas en este libro y te dejes nutrir por su experiencia y conocimiento. No te va a dejar inmune ni indiferente y, seguramente, te va ayudar muchísimo a ti también. Es una maestra de la transformación, porque primero lo ha hecho consigo misma y ahora ha adquirido el nivel de autoridad para transferir su conocimiento y transformar a muchas personas, como lo hace a diario.


    Aprender a ver lo que hay


    Una de las cosas que nos ayuda a estar en la actitud adecuada para sanar es aceptar todo tal y como es y decir sí a todo lo que hay, algo que nos repite con sabiduría Mariana para permitir el fluir de la energía y abrirnos así a la vida. Pero, para poder aceptar todo tal y como es, el primer paso es ver lo que hay, y, muchas veces, es aquí donde nos detenemos. Este es uno de los pasos que más nos cuesta.


    Ya sea por desconocimiento, porque no sabemos dónde hay que mirar, o porque aquello que sabemos que tenemos que mirar nos produce dolor (y, entonces, elegimos desviar la mirada a otro lugar), este es el punto que requiere de nosotros una mayor conciencia. El saber que nuestros ancestros necesitan que miremos a situaciones/personas que aún no han sido vistas, sin juicio, para no excluir nada. Y esta sanación es a la que nos conduce este libro.


    Somos un alma individual, que, a su vez, pertenece a un sistema familiar. Estamos aquí y ahora porque previamente han existido generaciones y generaciones antes de nosotros, a través de las cuales nos viene la vida. Y ese sistema al que pertenecen todos nuestros ancestros también tiene un alma que nos habla a través de señales para que, gracias a estas, nos demos cuenta de que el sistema necesita que miremos a un lugar o persona que no está siendo visto. Al mirar allí, se produce un movimiento sanador, que, a su vez, permite que se produzca otro movimiento, y así sucesivamente. ¡Es mágico!


    Las constelaciones familiares, como Mariana explica, nos permiten romper estos patrones que nos traban y cierran puertas para que podamos vivir de una forma más consciente, sana, feliz y, sobre todo, plena. Los resultados pueden ser un verdadero cambio de vida. Y, con esta frase, te lo digo todo: “El cambio puede asustarte, pero no cambiar da mucho más miedo. Nuestra capacidad para mantener la estabilidad es, irónicamente, una medida de nuestra flexibilidad. No permitir el cambio es la fórmula perfecta para volverse obsoleto”, Gregory Bateson.


    Disfruta de esta lectura transformadora. Yo, desde luego, he tenido muchos aha moments mientras leía a Mariana. Y ojalá tengas la oportunidad de conocerla en persona y participar de sus talleres y formaciones. Seguro, después de leer el libro, estarás deseando hacerlo. ¡Buena lectura y buen camino!


    BISILA BOKOKO


    www.bisilabokoko.com


    @bisilabokoko


    * La autora es emprendedora y filántropa, CEO de BBES y autora de Todos tenemos una historia que contar.

  


  
    Introducción
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    Manifiesta tu poder


    La adversidad despierta talentos que, en la prosperidad, hubieran quedado dormidos.


    J. K. Rowling
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    Todos afirmamos querer vivir una realidad plena, repleta de satisfacciones, trabajando de lo que amamos, con una buena pareja, cumpliendo los sueños que venimos postergando por alguna razón, etc. Todos tenemos ese poderoso anhelo que nos pulsa por dentro, y, últimamente, veo cada vez más personas dispuestas a despertar y a evolucionar.


    A sanar. Ahora todos quieren sanar (¡y es maravilloso!), pero pocos comprenden el proceso profundo que esto requiere, pues no es magia. No es de un día para el otro, no depende de otro, sino que es un movimiento profundo, del alma, del espíritu que necesita de tiempo, paciencia, respeto, humildad, rendición, amor, gratitud y foco, y solo podemos lograrlo si nos paramos desde un lugar responsable.


    Responsable: léase “persona que responde conscientemente a sus obligaciones y acciones y que actúa conforme a ellas”. Notarán que haré hincapié en este concepto varias veces a lo largo del libro porque considero que es la clave del verdadero cambio. Nos habita el poder; solo tenemos que descubrirlo, aceptarlo y tomarlo. Nuestro boleto a la evolución es manifestar el poder que nos habita, mirar los bloqueos y los síntomas como los portadores de verdades y hechos olvidados y excluidos que tienen el mensaje que tenemos que decodificar. Es que eres tu propio alquimista: tienes el poder de la autotransformación. ¿Puedes comprender lo maravilloso que eso es?


    Algunas personas dicen “ya lo he intentado todo”, “ya trabajé este tema muchas veces y nada pasó”, “qué culpa tengo yo de…” o ponen toda su energía en el discurso comparativo con otras personas, haciendo crecer cada vez más su frustración y desesperanza. Pero quien desea fuertemente transmutar su dolor no pierde tiempo en mirar qué recursos tiene su vecino para lograr las cosas que quiere. Incluso puede que sus objetivos, planes y recursos sean diferentes. Con esto quiero decir que si, por ejemplo, les diera a 200 personas tierra fértil y libre albedrío para que eligieran su semilla y una vasija para que decoraran a su gusto y la plantaran, el resultado final sería diferente para las 200.


    Un porcentaje podrá elegir una misma semilla, pero ¿pintarán con los mismos colores toda su maceta? ¿O harán el mismo diseño? ¿Le pondrán la misma cantidad de tierra y/o de agua? ¿Pondrán todas sus macetas al sol? ¿Plantarán esa semilla todos con la misma intención o con la misma emoción? Con los mismos ingredientes, cada uno hará su propia creación. Con la información y los recursos que traemos hoy, cada cual podrá transformar y potenciar su vida a su manera y a su tiempo.


    Sanar, entonces, es precisamente eso: alquimia, transformación, cambio de estado, accionar con conciencia. No es magia ni brujería, ni religión, ni nada de eso. Sanar es transmutación interna pura. Es nuestra esencia transformándose una y otra vez en su mejor versión para entrar en contacto directo con el alma y su misión, su destino y su propósito.


    El camino del alma


    Hoy puedo ver cómo, a través de la creación de Ecos del Alma, mi emprendimiento y propuesta, que salió a la luz formalmente hace ocho años como un espacio abierto de conciencia, bienestar, descubrimiento y desarrollo personal, empecé a dar espacio a mi propia transformación. Mi sanación, de la que iré hablándote a lo largo del libro, siguió abriéndose paso en esta gestación. Ecos del Alma al servicio de la vida, al servicio de la manifestación de mi propio poder. Pero, en el momento, no podía ver esta resignificación profunda sino como un emprendimiento, un sueño, una posibilidad. Ecos del Alma creció y fue transmutando a lo largo de estos años porque yo también lo fui haciendo. Y así se expandió a las redes, al mundo.


    Recuerdo que, varias veces, me preguntaron “¿y por qué Ecos del Alma?”, y surgió porque me iba dando cuenta, durante mi proceso de sanación, que toda la información estaba en mí, todo lo que necesitaba para esclarecer mis conflictos y síntomas ya me habitaba y venía a mí en forma de eco, una y otra vez desde mi alma. Solo se trataba de escuchar y recibir ese eco para decodificar su mensaje y así comprender en el corazón la razón de ser y estar de esas situaciones difíciles y dolorosas. Me iba dando cuenta de que esto que iba descubriendo era una especie de regalo que sentía compartir. Y así fue. Hoy Ecos del Alma es una gran comunidad con más de 300 000 almas, historias y clanes resonando.


    Hace algún tiempo, cuando leí El alquimista, de Paulo Coelho, algo en mi interior hizo eco fuertemente. Era adolescente en aquel entonces y me refugiaba mucho en la lectura. Años más tarde, investigando, leí que, en 1987, Paulo Coelho escribió este libro en tan solo dos semanas: “La historia ya estaba escrita en mi alma”, dijo. Escribiendo este, mi segundo libro, recordé esas palabras del autor y empecé a preguntarme cuántos dones, talentos, recursos y poderes nos habitan y no lo sabemos (o, en el fondo, sí, pero, por alguna razón, elegimos mirar para otro lado), buscando afuera lo que ya está siendo adentro. Dos frases maravillosas que apunté de El alquimista son las siguientes: “Las cosas más simples en la vida son las más extraordinarias, y solo los sabios consiguen verlas” y “Cuando quieres algo, todo el universo conspira para ayudarte a conseguirlo”.


    La idea de la alquimia proviene como una filosofía de vida en donde el universo conspira a nuestro favor en la medida en que nosotros tengamos la voluntad de dar pasos y generar acciones hacia eso que queremos lograr. El universo responde y devuelve lo que está recibiendo de nosotros. Pero la verdad es que pocas veces confiamos en nuestro poder alquímico y muchas se lo dejamos a otro.


    El universo, Dios, la fuente, el origen... Somos una fracción de él, entonces, ¿cómo no sería posible llevar su magnificencia en cada uno? Me siento un poco identificada en lo que dijo Paulo, pues escribí Romper el ciclo sin saber que lo estaba escribiendo, pero sintiendo cada palabra en todo mi ser, como una chispa energética nunca antes experimentada. En los pocos momentos en los que tenía tiempo libre, me sentaba y escribía casos de mis consultas que tenía resaltados en mi cuaderno y dejaba asentada la toma de conciencia y la posibilidad que ese caso había sido para mí. Seguí escribiendo como una forma ya conocida de canalización, solo que no hablaba con mi mente, sino con mi alma. Cuando quise darme cuenta, ya tenía más de 100 páginas escritas y pensé: “Esto podría ser un libro”. Pero ¿yo, escritora? Nah…


    Sin embargo, esa escritora, don o talento ya me habitaba, desde séptimo grado. Mi maestra de Lengua nos motivaba a escribir: una vez al año, armaba una edición literaria con cuentos o poemas de los alumnos. Mi querida maestra, Susana, me dio, sin querer, una herramienta que luego me sirvió para comunicarme con mi padre, pues me era muy difícil dialogar con él, por lo que optaba por escribirle (graciosamente, se llamaba igual que mi mamá, quien también me inculcó el amor por la escritura). En la adolescencia, escribía poemas y canciones y algunos se los compartía porque le gustaba mucho leer, y siempre traté de cuidar ese espacio que sentía que era el único en el que nos encontrábamos y veíamos. A través de la lectura, podíamos compartir.


    Este segundo libro también surge de forma espontánea, pero apoyada en lo que tantos lectores me agradecieron del primero, remarcándome la posibilidad que encontraron en los casos de consultas, en los rituales, en las meditaciones e incluso a través de mi propia historia, donde pudieron hallar una parte de la suya. Por eso, este libro es una invitación a que sigas profundizando en aquello que late en tu alma, en ese poder alquimizador que te habita y en descubrir y potenciar quién eres. Hago énfasis en esta última parte porque, durante mucho tiempo, nos hemos comprado y apropiado del personaje que fue funcional para el clan, sus creencias, sus necesidades y sus mandatos. Solo tu yo adulto puede salir de esa zona; solo tu yo adulto puede decretar a conciencia para manifestar también a conciencia; solo tu yo adulto puede reconocerse con una parte del todo, del gran espíritu.


    Mirémoslo así: Romper el ciclo es la primera puerta que se presenta ante ti para que la abras y puedas reconocerte como parte de tu sistema, para que recuerdes que no vienes de un repollo, pero que, para poder avanzar hacia tu propio camino, hay ciclos que deben terminarse, patrones que deben dejar de repetirse, aspectos que debes integrar para verte en completitud. Y, ahora, una nueva puerta se presenta. Tiene un cartel pegado que reza “manifiesta tu poder”. Ahora que has tomado más fuerza reconociendo de dónde vienes, puedes empezar a alimentar la chispa esencial de tu alma.


    La importancia de no rendirse


    Manifestar tu poder es, en gran parte, poder rendirte a “esos” obstáculos que parecen no tener sentido. Pero no es resignarse ante un no; hay infinitas puertas disponibles para seguir tocando. Como fan de Harry Potter, se me viene a la cabeza este ejemplo real sobre la autora de dicha saga.


    Siempre se sintió tímida, un poco insegura y algo introvertida. Escribió cuentos y novelas desde pequeña, basándose en sus compañeros para crear a los personajes, pero nunca se atrevía a compartirlos. Estudió Lengua y Literatura Francesa. Se mudó a Londres y empezó a trabajar como secretaria, pero pronto descubrió que el orden y la rutina no iban con ella. Transitó varias experiencias frustrantes en diferentes empresas y, a los 26 años, tras la muerte de su madre (a causa de esclerosis múltiple), se mudó a Portugal para enseñar inglés. A los 27 años, se casó y enseguida tuvo a su primera hija.


    Su esposo, infiel y alcohólico, fue muy abusivo con ella, razón por la cual, a sus 28 años, se divorció, y le diagnosticaron depresión severa. A los 29 años, era una madre soltera que vivía de la asistencia social. A los 30 años, no quería estar en esta tierra y llegó a plantearse el suicidio, pero dirigió toda su pasión a hacer lo único que podía hacer mejor que nadie: escribir.


    Presentó varias veces en varias editoriales su obra conocida como Harry Potter, que fue siempre rechazada por considerarla infantil, poco rentable y difícil de vender. Finalmente, a los 31 años, publicó su primer libro. Y lo hizo bajo el nombre de J. K. Rowling por el temor que tenía la editorial a que los lectores más jóvenes la rechazaran por ser mujer. Como no tenía segundo nombre, utilizó la “K” por el nombre de su abuela paterna.


    A los 35 años, había publicado cuatro libros y fue nombrada Autora del Año. A los 42 años, vendió 11 millones de copias de su nuevo libro. J. K. Rowling se convirtió en una autora de prestigio, recibiendo premios y reconocimientos que la llevaron a continuar la historia de Harry Potter, materializada en obras exitosas elegidas por millones de lectores, incluso en la industria cinematográfica. Hoy Harry Potter es una marca global con un valor de más de 15 000 millones de dólares.


    Sé que en algo puedes haberte sentido identificado, de una u otra manera. ¿Cuántas veces nos rendimos ante lo que no nos sale o cuando nos dicen que no? ¿Cuántas veces nos deprimimos? ¿Cuántas veces le damos más valor a lo que opina el otro que a lo que opinamos o sentimos nosotros? Parte del poder que nos habita es la capacidad de no rendirnos, de creer en nosotros, de mantener siempre la llama encendida de lo que nos apasiona y de trabajar en ello. Nunca es demasiado tarde.


    Y, en relación con esto de no abandonar nuestros sueños y confiar en nuestras pasiones, quiero compartirte un término que escuché por primera vez en mi viaje a Guatemala en 2023, de boca de mi querida Bisila Bokoko (de quien tuve el honor de que me escribiera el prólogo de este libro). Bisila es una reconocida empresaria internacional que ha trabajado, entre otras cosas, en motivar y apoyar a mujeres emprendedoras para que puedan lanzar sus marcas al mundo, al tiempo que brilla en sus conferencias sobre liderazgo global y fue galardonada como Ciudadana del Mundo por las Naciones Unidas. En una de nuestras charlas entre café, matcha y el clima guatemalteco, me compartió el concepto de “persona escalera”. Se refiere a todas esas personas que nos suman, que nos ayudan a seguir nuestra misión y propósito. Personas que potencian, que abren puertas, que te dan la mano en ese momento justo o te dicen esa palabra que necesitabas escuchar. Una de las frases que Bisila me regaló en este retiro fue la siguiente: “No dejes que tus miedos sean más grandes que tus sueños”. Como siempre digo, no existe la casualidad, y esa frase me habló a mí en el instante justo en el que debía oírla. Todo el tiempo, me sentí en resonancia y en sincronía; claramente, nos teníamos que encontrar.


    Hay algo grande que nos abraza y nos espera para que podamos ser y hacer en relación con ese SER con su esencia. ¿Cuántas personas escaleras puedes reconocer hoy en tu vida? Y recuerda que esto también se aplica al revés: es probable que hayas sido persona escalera para otros también. ¿Lo habías tenido en cuenta?


    Las llaves


    Tras esta comprensión sobre el proceso de sanar, quiero adelantarte que este libro será ese vuelo que eliges tomar para ir hacia una aventura profunda y reveladora. Un vuelo que harás gracias al impulso de tus propias alas. Alas que quizás hoy se encuentran cansadas o un poco quebradas, o, tal vez, aún no puedas reconocer que las tienes. Pero, créeme, están, y no importa la edad que tengas, este vuelo del alma y del espíritu entiende que no hay un momento ideal, no hay un tarde o temprano, sino que sus tiempos y momentos son perfectos así como se presentan.


    En este libro, te voy compartir tips y herramientas que serán tu “juego de llaves” para que aprendas a elevar tu vibración, a cuidar tu campo áurico y a concretar todo lo que desees manifestar. Podrás ir armando un kit personal que te servirá de por vida.


    ¿Y por qué llaves? Porque abren puertas y hoy, aquí y ahora, estás abriendo una.


    A lo largo de este camino que iremos compartiendo, encontrarás decretos, mantras, música de alta frecuencia, meditaciones, ejercicios y mucho más. Déjate guiar con tu intuición a la hora de aplicarlos; no siempre estamos necesitando conectar o potenciar lo mismo. Deja que lo que tu ser necesite se manifieste de forma espontánea.


    Como en todo viaje, quiero invitarte a disfrutarlo al máximo y que no pases nada por alto. Para lograr esto, es clave que puedas contar con un bolígrafo para ir haciendo los ejercicios aquí mismo, en el libro, y, a la vez, con alguna bitácora en la que puedas ir registrando notas.


    Las sincronías del universo nos trajeron hasta acá, pero también lo hizo ese llamado o grito interno que te pidió recordar que tienes el poder de transformarte, que tienes la fuerza y la valentía para hacer lo diferente y dejar nuevas posibilidades en tu clan.


    Un té con propósito


    Querido lector, querida lectora, quiero continuar con una contundente afirmación: mientras sigas fingiendo que no estás herido/a, no habrá chance alguna de sanar.


    Todos estamos heridos de algún modo. En este camino, te regalo una receta de té en hebras familiar, específicamente, de mi tía Cristina.


    La manzana simboliza el cosmos y nos conecta con el elemento agua (mundo emocional), facilita la fusión con lo divino y es una fuente de vitamina B que influye a nivel sanguíneo y neuronal. También contiene minerales, como fósforo, calcio y potasio. Son todos los elementos necesarios para un buen funcionamiento corporal, que darán bienestar y adicionarán sabor y aroma al té. El té negro contiene teína, un estimulante que activa la mente para abrirse a la sabiduría superior. La canela tiene propiedades antioxidantes y es beneficiosa para aquellos que buscan ayuda en la meditación y la conexión con energías espirituales, debido a sus propiedades curativas, su aroma reconfortante y su capacidad para atraer la positividad.


    Ingredientes


    [image: Bullet] 25 g de té negro en hebras


    [image: Bullet] 25 g de manzanas en cubitos disecadas


    [image: Bullet] 1 trocito de canela en rama


    [image: Bullet] 1 y ½ taza de agua natural


    Preparación


    En un jarro, poner el agua y la manzana. Hervir durante 3 minutos. En el último minuto, agregar la canela y apagar. Reposar por 4 minutos y adicionar una cucharada de hebras de té negro y dejar descansar 4 minutos más. Colar y servir. Tomarlo caliente. Si lo endulzas (ideal con estevia natural), se debe agregar con las manzanas.


    Ahora sí, ¿estás listo? ¿Estás lista? ¡Tu nueva vida espera!

  


  
    Parte I
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    Un viaje activo

  


  
    Capítulo 1
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    ¿Qué te hace espiritual?

  


  
    La cura para el dolor está en el dolor.


    Rumi
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    He entrado y salido del barro. Reconozco que, de vez en cuando, vuelvo a entrar ahí, a esas zonas oscuras y pantanosas, y no me avergüenzo de eso. Las personas que tienen algo valioso para convidar al mundo son las que la han pasado bastante mal. Han estado solas, a oscuras, abrazando a sus propios demonios.


    No creo en los gurúes ni en el que viene a decirte: “Soy un ser de luz”. En febrero de 2023, después de muchos años, volví a tener un ataque de pánico. No pude detectar qué lo disparó: estaba cenando, aún de vacaciones en un lugar que amo, me dolía un poco el estómago y pensaba “Qué pena que ya se termina, no me quiero volver”, cuando me invadieron unas fuertes ganas de llorar.


    Me pregunté, entonces, qué haría mi parte sabia y espiritual en este momento. Lo primero fue respirar profundo y lento varias veces; lo segundo fue relajarme, porque estas cosas me pasan desde hace años. Mi parte más sabia me dijo: “Está todo bien”; mi mente me dijo: “Tienes miedo de morir”; y mi parte espiritual me dijo: “Y, si así fuera, ¿qué podrías hacer para detenerlo?”.


    Luego volví a respirar. Sentí menos presión en el pecho, menos carga en la espalda, sentí que me entraba más aire en los pulmones y caminé. Amo caminar de noche, mirar la luna, las estrellas, escuchar los sonidos de la naturaleza que cantan para mí. Entendí que no quería volver al caos de la rutina. No quería ser presa de la vorágine del reloj, que pareciera que todo el tiempo me recuerda que no me alcanzarán las horas del día para todo lo que “debo” hacer. Estaba sintiendo el ahogo de las responsabilidades que yo misma había creado. Así que salí a caminar, respiré hondo e hice catarsis con mi marido, diciendo y expresando cosas sin pensarlo, dejando salir esos pensamientos y emociones espontáneamente, sin importar si estaban bien vistos o no.


    Volví de las vacaciones, y todo se puso aún peor: me sentía desmotivada, muy triste, con ganas de nada. Lloraba y lloraba. Salía de la cama porque tenía que estar para mi hija, pero ya no podía estar para mi pareja ni para mi casa. Suspendí sesiones y talleres porque no estaba disponible para nada y mucho menos para ponerme al servicio de otros.


    Al principio, me dije: “Ya va a pasar… Esto es un momento más”. Pero transcurrían los días, y ese momento se prolongaba. Sentía que no quería estar así, pero no sabía cómo hacer algo diferente. No tenía fuerzas. El insomnio me quitaba la poca energía que me quedaba.


    “¿Qué me está pasando? ¿Para qué me estoy sintiendo así?”, me preguntaba una y otra vez, buscando que los recursos y herramientas que tenía me sirvieran para algo y me sacaran de esa especie de pozo oscuro. Tenía ataques de pánico y miedo a morir. Ansiedad extrema agravada por el insomnio y una angustia desmedida. Le pedí a mi psiquiatra, con quien solo venía llevando adelante un camino de homeopatía, que me atendiera antes de lo acordado.


    Recuerdo esa sesión, casi no sentía fuerzas para hablar. Me dijo con mucha paciencia y empatía: “Marian, vamos a tener que recurrir por un tiempito a la química… A la química que también forma parte del ser y que, a veces, es necesario ayudarla a que funcione bien”. Lo miraba del otro lado de la pantalla en la videollamada y se me llenaban los ojos de lágrimas. Conociendo mi historia, Francisco fue muy cauteloso y amoroso a la hora de compartirme lo que sugería que hiciéramos. “Estás transitando un gran estrés crónico, que ya lo veníamos viendo y conversando, pero que ahora se volvió más grande, al punto de que no puedas usar las herramientas que los dos sabemos que tienes”. Y continuó: “Veo que estás con mucha ansiedad y depresión, y siento decirte que tenemos que actuar ahora”.


    La palabra “depresión” tiene un impacto fuerte en mi vida. Durante muchos años, la depresión fue “esa cosa mala e innombrable” que se llevó a mi mamá. Pero, en ese momento, sentí rendirme a este estado porque ya me estaba atravesando. Y la mente me decía “¿Lo ves? Al final, eres como ella”, como si mi madre hubiese sido el peor ser humano del mundo entero. Era como si la mente me quisiese convencer de que estaba en un terreno malo pero conocido. Como si mi boicoteador interno reafirmara: “¿Viste?, te lo dije”.


    “Vamos a trabajar por un tiempito con antidepresivos”, me dijo Francisco. Con paciencia, me explicó el porqué y el para qué de su sugerencia. Me contó que sería por un tiempo, y que esto no indicaba que tuviese lo mismo que mi madre.


    Hoy, que vuelvo a ese momento para abrirme contigo, me veo ahí sentada con la postura de un abatido, llorando, pero rendida al dejarme ayudar. Y dije sí. Sí a todo esto que me estaba pasando. Sí a tomar la medicación que me indicaran. Sí.


    Darle la mano a la ansiedad


    La ansiedad tiene mala fama, pero es un motor necesario para vivir. Nos mantiene activos y atentos. La ansiedad está al servicio de la vida. Ante una situación real o simbólica de peligro, activa todos nuestros sentidos para reaccionar y sobrevivir.


    Pero los extremos deben ser estudiados, contemplados, porque algo vienen a mostrar.


    El miedo y el impulso de huir que se producen en ese instante de ansiedad estarán vinculados a la historia personal de cada uno. También hay que tener en cuenta si es solo un caso aislado o si se convierte en algo cotidiano y reiterado. ¿Qué podría ocultarse detrás de un ataque de pánico o exceso de ansiedad? Sentirse desprotegido. Sentirse solo. Dificultad para abrirse a lo nuevo. Preocupación por el futuro. Falta de seguridad. Sentirse al límite. Pensamientos anticipatorios.


    También puede ser que algún suceso de tu presente se conecte a nivel del inconsciente con una situación del pasado en la que hubo riesgo de muerte real o simbólica, ya sea propia o de algún ancestro, puesto que podrías estar sosteniendo una lealtad. Es decir, tomar una postura o conducta que te lleva a repetir, conscientemente o no, el destino difícil o patrones de un miembro del clan. Esto lo hacemos por el amor arcaico y la necesidad de pertenecer que nos mueve. En definitiva, el ataque de pánico es como un cachetazo que dice: “Despierta, sal de la zona de confort, deja de dar vueltas en círculos y expándete, eres tu propio alquimista”.


    “Es a través de la gratitud por el momento presente que la dimensión espiritual de la vida se abre”


    (Eckhart Tolle).


    [image: Viñeta]


    Es importante diferenciar esa ansiedad “buena” o “linda” o “no agresiva”. Por ejemplo, la ansiedad de hablar en público en un examen, la ansiedad de que llegue ese viaje esperado, de ver nacer a un hijo, y diferenciarla de la ansiedad que comprime y que, en muchos casos, es acumulativa. Por ejemplo, la ansiedad de volver a casa sabiendo que tengo que dialogar con mi pareja por alguna discusión que tuvimos por la mañana, más la ansiedad de que no llego a preparar esa presentación que me pidió mi jefe a tiempo, más el conflicto que está teniendo mi hijo en la escuela, más la preocupación por ese familiar que está enfermo, etc. Todo eso nos invade y nos colapsa. Nos puede llevar a dormir mal, comer mal, desatender aquellas cosas que nos hacen bien, etc.


    Al principio, asusta, incomoda, inquieta, enoja. Pero darle la mano a la situación, a la ansiedad, a la depresión, respirar hondo y decirle “te doy lugar, te veo” es lo que mejor me ha funcionado. Además, claro, la integración de un espacio terapéutico constante y profesional con constelaciones familiares, meditación, memoria celular, regresiones y reiki. Todo trabajo personal es un proceso.


    La salud mental es muy importante. Pero, en general, todo lo que ayuda a mantenerla en eje es mal visto. Sin embargo, es clave y es nuestra responsabilidad informarnos bien, hacer interconsultas y decir sí a eso que nos pasa, más allá del miedo. Llevo varios meses tomando la medicación y agradezco haber levantado la mano y haber pedido ayuda. Pero, ¡ojo!, no es que me entregue a la pastillita y listo, a otra cosa. ¡No! Sino que eso fue necesario y el puente para que pudiera ir a mirar desde otros lugares y con otras herramientas. De lo contrario, el día que retiremos la medicación, en algún momento, el síntoma volverá a golpear mi puerta.


    Entonces, ¿qué nos hace espirituales? Pues esto. El camino que surge desde el barro más pesado, del pozo más profundo, de la oscuridad más fría. Un camino que no es lineal y que vamos haciendo sobre la marcha, como podemos, con lo que tenemos. ¿Y a qué me refiero con lo que tenemos? Con los recursos, las herramientas, los aprendizajes y las experiencias previas. Somos espirituales porque somos parte del gran espíritu, de la gran conciencia, de la gran fuente y allí es donde somos uno.


    “Conocer a los otros es sabiduría. Conocerse a sí mismo es iluminación”


    (Lao Tzu).


    [image: Viñeta]


    Parte de un tejido sistémico


    Todos llevamos dentro un niño o una niña interior que necesita ser rescatado/a y abrazado/a. Cuando hablo de “estar heridos”, me refiero a que, lo sepamos o no, lo recordemos o no, traemos carencias y dolores profundos en el alma. Quizás te has perdido en el supermercado, y eso ha dejado una huella de trauma en tu niño. O quizás has crecido en una familia adoptiva y vives con el vacío de no conocer tu origen.


    Antes de compartir el próximo caso de consultorio contigo, quiero recordarte que somos parte de un tejido sistémico, y lo que sucede en él nos alcanza, así como también lo hace nuestra propia sanación. ¿Y a qué me refiero con “sanación”? A un proceso donde nos damos la posibilidad de crecer y evolucionar desde un lugar de conciencia. De este modo, podemos hacer foco en nuestra vida y todo lo que la mueve. Durante este camino de conciencia, algo en lo más profundo de nosotros se alivia, se transforma, se libera y se abre paso a un movimiento mayor.


    Como herramienta, las constelaciones familiares son como usar unos anteojos de mucho aumento para llegar a mirar los enredos o lealtades del pasado en los que estamos inmersos. Esta nueva mirada que podemos alcanzar a través del movimiento que surge en la constelación tendrá un gran e instantáneo impacto en nuestra alma, y así, con una nueva conciencia, podremos hacer algo diferente y provechoso en nuestra vida. Para ampliar este concepto, te sugiero consultar mi primer libro, Romper el ciclo.


    Constelar es mirar desde un nuevo observador aquello que vivimos como conflicto para que, desde este nuevo lugar, la persona pueda ordenarse en medio de una configuración en la que se encuentra a nivel de su alma. Es decir que lo que se presenta en una constelación es lo que debe ser mirado, y esto surge de la información que a todos nos habita, la guardada en el inconsciente. ¿Cómo se observa esto en un taller grupal de constelaciones? ¿Quién trabaja verdaderamente en un taller? La respuesta es todos. Te dejo este detalle puntual para que se comprenda mejor la dinámica:


    [image: Bullet] CONSULTANTE: es la persona que desea exponer y trabajar “su tema” para poder identificar lo que se esconde detrás de su conflicto. La imagen que se va a manifestar para mirar es la que permite tomar contacto con el desorden en el que el consultante está inmerso sin saberlo, y así iniciar una mirada y un movimiento posible de aceptación hacia el pasado y hacia el presente, tal como son. Solo cuando se puede aceptar lo que es, podemos hacer algo diferente con nuestra vida.


    [image: Bullet] REPRESENTANTES: son aquellas personas que, dentro del taller, se sienten disponibles para brindarse al servicio de la constelación en cuestión para “representar” a alguien o a algo del sistema del consultante y así poder recoger internamente y en silencio las sensaciones y emociones que se manifiestan de forma espontánea. Es decir que no actúan, no emiten juicio ni interpretan. La dinámica que necesita ser vista surge a través de los desplazamientos, posturas y sensaciones de los representantes.


    [image: Bullet] CAMPO: espacio en el que transcurre la constelación y los movimientos. Es un espacio a la vista de todos los presentes, generalmente, ubicado en el centro de la ronda que se forma entre todas las personas que asisten al taller. En este espacio, se manifiesta la información que debe ser mirada. Es un campo cuántico, y cada persona también lo es.


    [image: Bullet] OBSERVADORES: son aquellas personas que, dentro del taller, no se sienten disponibles para representar, o bien “no son elegidas” para ello. En completo silencio y respeto, acompañan “desde afuera” el movimiento que se va abriendo y manifestando en la constelación. Las comprensiones que se van dando alcanzan y transforman al grupo entero. Todos somos parte y todos trabajamos nuestras imágenes internas y las implicancias que tienen en nuestra historia y en nuestro clan.


    [image: Bullet] CONSTELADOR: es la persona capacitada en la filosofía de las constelaciones familiares y que, durante el taller, irá observando y guiando los movimientos completamente vaciado de los juicios, opiniones e interpretaciones. A medida que la dinámica empieza a mostrar el desorden, acompaña al consultante a mirar lo que surge y a proponer ciertas “frases sanadoras” para abrir una posibilidad diferente que acompañe el orden, la aceptación, la inclusión, la integración y la reconciliación. Así, el consultante puede buscar aquel lugar en el que siente su fuerza.


    La información se va manifestando en relación con la configuración inicial y las tomas de conciencia que el consultante va realizando.


    Honrar la necesidad de reconocimiento


    Mara vino al consultorio para constelar ese sentimiento de vivir “con la soga al cuello” con respecto al dinero. Me contó que sentía que no lograba progresar y escalar en su trabajo. Ella cuidaba y preparaba caballos de carrera, tal como lo habían hecho su padre, su abuelo y su bisabuelo, el fundador de la “empresa”.


    Pregunté cuál era el problema, y me explicó que, si bien ganaban carreras y, dentro del ambiente, eran bastante conocidos, sentía que nadie la reconocía, que no podía ascender a las ligas mayores.


    ¿Será que estaba buscando afuera, a través del trabajo, algo en verdad más profundo? ¿Una mirada que siempre faltó? Su abuelo había sido siempre muy exigente, y recordaba varias anécdotas que contaba su padre en relación con los castigos que recibía por no “llevar el negocio sobre ruedas”.


    A partir de constelar, pudimos observar desde otro lugar su historia. Me llamaban la atención las frases “con la soga al cuello” y “sobre ruedas”. Se lo comenté y le propuse representarlas en el campo, lo que, en la constelación, es el espacio donde se manifiesta la información que debe ser mirada. Mara confió en esa corazonada que surgía libre de toda intención y eligió dos figuras, una femenina para la frase de la soga y una de niño para la otra. Llevamos esta experiencia a un nuevo nivel, poniendo el cuerpo, literalmente, desde otro lugar. Le propuse que nos paráramos las dos en el campo y que ella fuera la frase de la soga, y yo haría de ella. Veríamos qué iba surgiendo.


    Nos posicionamos, respiramos profundo con los ojos abiertos y los brazos al costado del cuerpo. Mara miraba hacia arriba y sentía ahogo. Yo, estando en su lugar, me sentía muy pequeña y no podía dejar de mirarla. Tenía ciertas ganas de llorar, pero tenía tal estado de alerta que no dejaba que las lágrimas cayeran.


    En ese instante, me surgió decirle que se me venía a la cabeza una frase y le pedí que cambiáramos de lugares para ver qué podía sentir ella y luego si aplicaba aquella frase. Hicimos el cambio, asumí el lugar de la frase y descubrí que había algo muy grande que me conectaba con el “techo” de mi consultorio. Le propuse que dijera: “Te veo a ti y a tus creencias, veo tu preocupación”.


    Mara tomó aire y lo dijo en voz alta. Seguidamente, se arrodilló en el suelo y tocó mis pies. Allí sentí calma, como si me liberara de algo. Mara, que, al principio, estaba firme y como perdida en esa mirada hacia arriba, pestañeó varias veces. Le propuse detenerse allí y compartir la experiencia. Le comenté haberme sentido mujer y con un gran dolor, como si estuviese perdida por este. Y ella me devolvió:


    —Yo sentí que no era justo tu dolor, y me enojaba mucho que no me miraras.


    A continuación, hicimos la misma práctica con la otra frase. “Sobre ruedas” era un lugar seguro, de firmeza y calma. Todo lo opuesto a la experiencia anterior. Le pregunté a Mara si recordaba o sabía si había pasado algo fuera de “tierra firme” o por qué su bisabuelo había llegado a trabajar con los caballos. Y, entonces, se hizo la luz (aún siento mi piel erizarse).


    El bisabuelo paterno de Mara había decidido buscar nuevas posibilidades en otro país, pero la bisabuela no tenía la misma idea. Para ella, su lugar, su casa, era sagrado, y allí quería quedarse. Entonces, el bisabuelo José tomó de madrugada a su único hijo y se subió a un barco clandestino. Este lo trajo a Argentina, donde se estableció. Cuenta la historia que la bisabuela Margarita, Marga, no pudo soportar el dolor de perder a su único hijo ni la traición de su marido y se ahorcó (aquí es cuando comienza a cobrar sentido la forma de hablar de Mara). Ese único hijo sería, años después, el abuelo de Mara.
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