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    Sobre la autora

  




  Este libro está dedicado a mis antepasados y a sus dones exactamente tal como los recibí. Gracias. Estoy dando forma al próximo capítulo a mi manera, con gratitud.




  A mis increíbles padres, quienes me enseñaron lo que pueden hacer el amor, la seguridad y un corazón y una mente abiertos. Benditos seáis los dos. Os querré siempre. Gracias a mi maravilloso hermano, que me enseñó a pensar en grande, y a mi hija, que es una demostración del encanto de ser una niña adoptada y del poderoso amor y éxito que la adopción puede traer.




  Teresa, Kara, Keerin, Landon: gracias por vuestro amor, vuestra sabiduría y vuestro apoyo. Os valoro y quiero mucho. Ayedin, Orlenna y Sennan, el futuro está en vuestras manos.




  Mi dedicatoria se extiende también a los miembros de mi familia que, en su ausencia, me enseñan tanto sobre las dinámicas familiares.




  Gracias a África por mis raíces y a Estados Unidos por mis alas.




  Finalmente, esta obra está dedicada a cada una de las personas que se dan cuenta de que hay una gran aventura por vivir, se atreven a ir en busca de esa vida más plena y responden la pregunta que hago a cada uno de mis clientes: «¿Cómo de grande estás dispuesto a ser?». ¡Este libro es para ti!




  Nota de los editores: Por razones prácticas, se ha utilizado el género masculino en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible. Incorporar la forma femenina habría resultado más una interferencia que una ayuda. La cuestión de los géneros es un inconveniente serio de nuestro idioma que confiamos en que, más pronto que tarde, se resuelva.




  Introducción




  Una sola idea, incluso una sola palabra, puede mantenerte atrapado. Una idea diferente, incluso una palabra nueva, puede liberarte. Así de poderosa es nuestra mente, así de potente es el lenguaje, así de flexible es nuestro cerebro.




  Todo el tiempo, mis clientes comienzan su historia con frases como: «¡Me han pasado cosas terribles!». Y yo les digo: «Está bien. ¿Y? ¿Qué podemos hacer con eso?».




  O me dicen: «Hay como un peso invisible que me inmoviliza; estoy atrapado». Entonces digo: «¡Averigüemos de dónde viene y convirtámoslo en algo bueno!».




  Nunca eres una víctima de tu mundo. Siempre puedes hacer algo.




  Incluso si sientes que has estado chocando contra la misma pared una y otra vez, estoy aquí para decirte que cualquiera puede cambiar y desarrollar su potencial, y después volar más allá. Solo tienes que destapar y afrontar los patrones invisibles que has estado siguiendo lealmente y que te han sido transmitidos por tus antepasados; un sistema que no sabías que existía y que ha estado dirigiendo tu vida sin que te dieses cuenta. Un sistema que puedes cambiar.




  Todo el mundo sabe que heredamos nuestro ADN físico, pero pocas personas saben que también heredamos lo que yo llamo ADN emocional: patrones de decisiones, pensamientos, sentimientos, acciones, reacciones y mentalidades que han pasado de generación en generación hasta que, ahora, están dirigiendo nuestra vida de forma silenciosa y desde el inconsciente. Experimentamos su presencia en nuestro cuerpo, la sentimos en nuestras entrañas y la manifestamos en nuestra vida. Aun así, un nuevo pensamiento, sentimiento, creencia o acto ajeno a los patrones de nuestro ADN emocional alojados en el inconsciente puede hacer que toda nuestra vida pase a irnos de una manera muy distinta. Puede cambiar todo nuestro sistema familiar y la forma en que ha estado funcionando durante generaciones.




  Tu ADN emocional es lo que tú y tus antepasados habéis traído a la vida a través de las generaciones. Y surge de tu programa emocional. Tu programa emocional existe, sin más. No es bueno ni malo. Es como un mapa del tesoro que contiene los sucesos que afectaron a distintas áreas de la vida de tus ascendientes (las relaciones, el liderazgo, la profesión, el dinero...) y todas las decisiones, acciones e inacciones con las que reaccionaron ante esos sucesos. Ello ha tenido un impacto en tu linaje familiar; se han derivado unos significados que se han transmitido a través de las generaciones. Estos significados definen tu realidad actual y te parece que son la verdad. Sin embargo, tu ADN emocional solo es tu verdad, y puedes cambiarlo en cualquier momento.
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    Cómo se crea y se cambia el ADN emocional. Unos sucesos ocasionan unas reacciones, que a su vez dan lugar a unos pensamientos, sentimientos y actos. Cuando se repiten lo suficiente, estos actos se convierten en la verdad, hasta que elegimos algo diferente: un nuevo pensamiento, un nuevo sentimiento y un nuevo acto, uno tras otro.


  




  Cuando veas y comprendas los patrones existentes en tu sistema familiar; cuando las creencias, los comportamientos y los bloqueos enterrados en tu ADN ancestral emerjan como grandes ballenas justo delante de ti; cuando escuches tu corazón y la sabiduría de tus antepasados y te liberes de los patrones que tú y ellos habéis tejido, quedarás asombrado y rebosante de alegría al ver las posibilidades que te esperan.




  No estoy bromeando cuando digo que la información que contiene este libro es transformadora. Todos los días les muestro a las personas cómo explorar los contenidos, únicos, de su ADN emocional, como la insistencia en que siempre están en segundo lugar o la creencia de que siempre son «el invisible», «el no amado» o «el que no merece». Observo a estas personas mientras hacen el trabajo y lidian con un patrón emocional que ha frenado su crecimiento durante décadas; soy testigo de cómo en cuestión de una hora, más o menos, tienen una comprensión que empieza a reconfigurar su cerebro. Esta experiencia solo puede calificarse de transformadora.




  Observo cómo se dan cuenta de que no son los seres pequeños e incapaces que pensaban que eran; toman conciencia de que realmente pueden tener un impacto con su voz y su presencia. Se dan cuenta de que importan y de que tienen un propósito.




  A partir de ese momento, su vida cambia para siempre.




  El trabajo sistémico y las constelaciones




  En estas páginas exploraremos el poder de los sistemas, sobre todo los familiares y los organizacionales. Te mostraré cómo descifrar el lenguaje que contiene las pistas de tu poder y cómo estos sistemas están siempre a tu servicio. Descubrirás que todos los sistemas de los que formas parte (la familia, la empresa, los clubes, las organizaciones y el sistema social) contienen pistas sobre lo que te conviene dejar de hacer y lo que debes comenzar a hacer para crear la increíble vida que siempre has sospechado y esperado que era posible.




  Al comprender los sistemas y sus pistas, códigos y patrones; al comprender los sucesos de tu vida –los significados que les has atribuido y su tremenda capacidad para moldearte–, también comenzarás a darte cuenta de que eres tanto el moldeador como el que cambia de forma. Mediante el trabajo sistémico y las constelaciones (estas son la parte revolucionaria del trabajo sistémico), te mostraré cómo hacer visible lo invisible y consciente lo inconsciente en dos etapas: en primer lugar, aprendiendo el lenguaje de tu problema, aplicándole otro lenguaje y reformulándolo a través de la lente sistémica; en segundo lugar, representando tu problema al crear algo llamado constelación, un proceso dinámico que te permitirá recorrer y examinar tu problema desde una perspectiva tridimensional. Es un doble golpe que romperá viejos patrones que nunca pensaste que podrías sanar, y tu corazón, tu cabeza y tus entrañas se abrirán a posibilidades que no sabías que existían.




  En una ocasión trabajé con un ejecutivo que vino a verme porque le habían dicho que tenía mucho potencial pero que no estaba rindiendo plenamente en su trabajo. Estaba fomentando y apoyando el talento de otras personas, pero él mismo no brillaba. Cuando vino a verme, su carrera estaba en peligro. Cuando miramos su sistema familiar, resultó que era el hijo mayor; le habían dicho que cuidara siempre de los más pequeños y pensara en ellos antes que en sí mismo. Este patrón familiar se había filtrado en su carrera. Tan pronto como vio el patrón que había estado dirigiendo el espectáculo desde detrás del telón, se dio cuenta de que podía ocuparse de su propia carrera como directivo y dejar de preocuparse por los demás. Estaba «bien» que siguiera adelante y cuidase de sí mismo. Después, como jefe, podría ayudar a otras personas.




  La transformación es una parte revolucionaria del trabajo sistémico y las constelaciones. Los ejecutivos y otros clientes con los que trabajo quedan impactados por las profundidades a las que pueden llegar y las alturas a las que pueden volar de resultas de explorar su mundo sistémico interno, que es muy rico.




  Tengo la esperanza de que cuando llegues al final de este libro tú también estés volando.




  Una invitación




  En este libro aprenderás formas prácticas de explorar tu propia familia y otros sistemas y transformar profundamente tu vida. Te guiaré a través de los pasos básicos del trabajo sistémico y las constelaciones de la manera más comprensible que conozco. Exploraremos la familia y otros sistemas; los sucesos relevantes, las mentalidades y el lenguaje sistémico; la escenificación tridimensional (las constelaciones), y las trampas, libertades, lealtades inconscientes, posibilidades y potenciales.




  A lo largo del camino, descubrirás cómo los sentimientos y las emociones son la energía que o bien te destruye o bien te eleva, y aprenderás a usar las emociones superiores para gozar de perspicacia y sabiduría. Comprenderás a un nivel profundo que eres el genio en tu propia botella y te encontrarás con la versión sagrada de ti mismo cuando uses el corazón para abrir tu mente y acceder a tu inteligencia instintiva. Cuando tu corazón y tu cabeza se hayan alineado, tu instinto pasará de estar centrado en la supervivencia a manifestar sabiduría. Este es el estado de coherencia en el que las personas, los líderes y los equipos viven la química y la magia.




  Finalmente asumirás que eres un ser sensible y que sabes cómo usar tus sentidos, por más desconectado que creas que estás. También comprenderás de qué manera te envía mensajes continuamente tu cuerpo, que te indican lo que te está sucediendo a ti y lo que le está ocurriendo a toda tu familia o sistema organizacional. ¡Nos perdemos muchas pistas porque no entendemos lo que nos dice el cuerpo!




  He tenido clientes que se apoyan en una sola pierna, de resultas de un mecanismo inconsciente, cuando están esperando. Cuando señalo este hecho y les pregunto cuál de sus padres está ausente en su vida, cuál de ellos no los apoya, en todos los casos se sorprenden mucho al darse cuenta de que su cuerpo les ha estado gritando, a lo largo de toda su vida, que tomen conciencia de su posición inestable, carente de apoyo.




  En el cuerpo se alojan experiencias acontecidas durante miles de años, y tiene una inteligencia increíble. Solo tenemos que aprender a conectar con su inteligencia y saber lo que está diciendo. Tuve una clienta que no dejaba de quejarse de un dolor punzante en el estómago. Las pruebas no revelaron nada. Pero en nuestra sesión, su historia familiar reveló que una tatarabuela suya murió a los treinta y cinco años después de que la apuñalaran en el estómago. Más habituales son los clientes que se presentan con dolor de estómago y en el momento en que les pregunto qué es lo que no pueden digerir (en sentido figurado), descubren qué es y el tema se resuelve bastante rápido. Como ocurre con todo tipo de información, una vez que nos hacemos conscientes de ella, nos corresponde a nosotros elegir si seguiremos alojando el mismo mensaje o si lo trascenderemos.




  En este libro, exploraremos la conciencia de los sistemas y comprenderemos que el hecho de reconocer lo que está ahí es un punto de inflexión en cuanto a lo que puedes hacer y lograr. Aprenderás a identificar los patrones que quieren cesar y emerger en ti. Aprenderás sobre la sabiduría de tu corazón, tu cerebro y tus entrañas, y cómo las constelaciones ayudan a generar unos cambios profundos y duraderos.




  Tenemos la increíble capacidad de evolucionar y convertirnos en lo que sea que elijamos. A medida que leas este libro, quizá te sorprendas mucho al advertir los patrones limitantes que inconscientemente has asumido como propios. Sin embargo, también te sentirás inspirado por la sabiduría de los patrones multigeneracionales de tu sistema familiar y por los regalos que ofrecen estos patrones en forma de ADN emocional, unos regalos que esperan que los veas y los mejores o los cambies en tu propio beneficio.




  La transformación no es para unos pocos elegidos. Ha estado aquí esperándote todo el tiempo. Eres un ser extraordinario, y solo tienes que saber cómo verte a ti mismo. Una vez que sepas cómo eres en realidad a través de la lente del trabajo sistémico y las constelaciones, verás que hay una vida increíble esperando a que le des forma y la vivas.




  ¡Bienvenido/a al viaje!




  Judy Wilkins-Smith
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  Capítulo 1




  El sistema




  Un cofre del tesoro lleno de posibilidades




  Tendemos a creer que existimos en un vacío, que somos individuos solitarios. Pero lo cierto es lo contrario. Estamos profundamente conectados. Desde el momento en que somos concebidos hasta mucho después de que morimos, somos parte de un sistema familiar multigeneracional que se remonta a los albores de la humanidad. Formamos parte de un sistema social que tiene miles de años de duración y cuyo legado es evidente en nuestra vida: la mayoría de nosotros somos educados dentro de algún tipo de sistema religioso, y todos somos el producto de culturas muy diferentes.




  Todos estos diversos sistemas –sus rasgos únicos, sus decisiones definitorias y el lenguaje que hemos heredado de nuestro sistema familiar (nuestros padres, abuelos y aquellos que los precedieron; nuestros hermanos y nuestros hijos) y de nuestros sistemas organizacionales (las empresas en las que trabajamos, la ­profesión que elegimos)– determinan cómo pensamos, aquello en lo que pensamos, lo que sentimos, lo que elegimos y la forma en que actuamos y vivimos. Determinan la dirección que toma nuestra vida; a menudo dan forma a nuestro destino, cuando somos nosotros quienes deberíamos crearlo. Estos sistemas que nos influyen, dirigiendo nuestra lealtad inconsciente desde que respiramos por primera vez hasta que exhalamos el último suspiro, son invisibles en gran medida, pero intensamente poderosos.




  No tenemos ni idea de que la terrible pobreza que afrontó nuestro bisabuelo después de la Revolución rusa, la cual acabó con la fortuna de la familia, es lo que nos hace aferrarnos a cada centavo mucho después de que el saldo de nuestra cuenta bancaria haya superado el millón de dólares. Tampoco tenemos ni idea de que la ansiedad que nos abruma cada vez que estamos solos por la noche deriva del abandono que sufrió un antepasado fallecido hace mucho tiempo cuando era niño; tomamos un ansiolítico y seguimos adelante. O no nos damos cuenta de que el punto de partida de nuestras ambiciones profesionales fueron las peleas que tenían nuestros padres...




  Y ¿qué decir de lo que le ocurrió a Lucía? Acudió a mí desconcertada y preocupada porque le había salido otro tumor no canceroso y de rápido crecimiento en la zona abdominal, hasta el punto de que parecía que estuviese embarazada. Era el séptimo tumor que le había aparecido en siete años, y sus médicos no tenían pistas acerca de por qué no dejaban de formarse. Los seis anteriores se los habían extirpado quirúrgicamente, y todos ellos se habían manifestado como una hinchazón que tenía el aspecto de un embarazo.




  En el curso del trabajo que realizamos, salió a la luz el hecho de que su abuela había tenido siete abortos espontáneos. Tanto esta abuela como el resto de la familia habían evitado hablar de cualquiera de estos bebés perdidos, porque el asunto era demasiado doloroso. El enfoque sistémico nos permite saber que aquello o aquella persona que excluimos de nuestra propia experiencia encuentra la forma de reaparecer más adelante en el sistema a través de otra persona. La exclusión de una abuela que es ingresada en un centro puede reaparecer como un niño que se siente atrapado de alguna manera o excluido de la familia. Cuando Lucía pudo mostrar su reconocimiento a cada uno de esos siete seres y concederles a todos su lugar en el sistema familiar, el séptimo tumor se hubo encogido al cabo de un mes. No fue necesario operar, y no crecieron nuevos tumores.




  Está también el caso de Andrea, de sesenta años, cuyas piernas eran tan débiles que llevaba férulas (soportes ortopédicos) desde los once años. Los médicos no podían encontrar ningún defecto físico ni psicológico, y acudió a mí como último recurso. Durante nuestra sesión, le pregunté qué apoyo podía haberle faltado. Los mensajes del cuerpo son muy literales. A veces, uno de los progenitores, o ambos, no estuvieron presentes para las personas a las que les gusta apoyarse en una pierna o las que tienen las piernas débiles. Esencialmente, a estas personas «les cortaron» las piernas.




  Resultó que, a los nueve años, Andrea oyó cómo sus padres se gritaban. Bajó rápidamente las escaleras e interrumpió una discusión en la que se estaban diciendo, directamente, que se iban a divorciar. «Elige a uno de nosotros ahora mismo», le dijeron a Andrea. Optó por vivir con su padre, pero este murió al cabo de dos años.




  –Por lo tanto, tuve que arrastrarme hasta la casa de mi madre, y mis piernas dejaron de funcionar –dijo–. Desde entonces, tengo que llevar férulas.




  Es interesante que Andrea hablase de «arrastrarse»...




  –¿Te imaginarás que caminas conmigo hasta lo alto de esa escalera y que vuelves a vivir ese momento? –le pregunté. Asintió y proseguí con otra pregunta–: ¿Qué ves, ahí de pie?




  –Veo cómo mis padres se gritan.




  –¿Puedes volver a bajar esas escaleras y decirles esta vez a tus padres «os elijo a los dos»?




  Lo hizo. Entonces le pedí que dijese adiós a su padre y hola a su madre desde este espacio de empoderamiento. En ese momento, se dio cuenta de que siempre había tenido a los dos padres y el apoyo de ambos en su vida. Todo lo que tenía que hacer era elegir esta opción. Terminó la sesión y nunca más se volvió a poner las férulas en las piernas.




  ¿Cómo pudo conseguirse este resultado?




  Fundamentalmente, trabajar con nuestra familia y otros sistemas, y usar las constelaciones, es una manera muy efectiva de hacer que lo que no se ha visto se vea, lo que es invisible pase a ser visible y lo que es inconsciente pase a ser consciente. Nos permite mirar los problemas, aprehenderlos, interactuar con ellos y moverlos de un lado a otro virtualmente, lo cual nos inspira el tipo de comprensiones que cambian la vida y momentos «ajá» que no podríamos haber experimentado con anterioridad.




  Cuando trabajo con personas para explorar su sistema familiar, hacemos emerger los patrones ocultos y las lealtades inconscientes que hay entre los miembros de la familia y alrededor de estos desde varias generaciones atrás. Examinamos el lenguaje y los actos de la familia. Los clientes aprenden a crear una experiencia en 3D plenamente inmersiva alrededor de sus problemas y aspiraciones. Juntos exploramos sus dolores y sus miedos, su insistencia en que son siempre unos segundones, su creencia de que son siempre «el invisible», «el no querido» o «el que no merece». Recorren el patrón emocional que ha detenido su crecimiento y en poco tiempo «controlan» este patrón y reprograman su cerebro, lo cual supone un cambio para bien en su forma de pensar y actuar.




  Las personas dicen cosas como estas: «¡Oh! No soy ese ser pequeño e incapaz que creía que era. ¡Soy más grande que esto! Realmente puedo marcar la diferencia con mi voz y mi presencia». O bien: «¡Nunca había visto esto! No es de extrañar que me haya sentido tan ___________________ (temeroso, resentido, ansioso; rellena el espacio en blanco)».




  Incluso si sientes que has estado topando con la misma pared de la misma manera una y otra vez (por ejemplo, has estado perdiendo dinero, has estado dejando relaciones, has estado ayudando a otros a triunfar a costa de tu propio éxito o bienestar, o no te has estado sintiendo lo bastante bueno como para triunfar), estoy aquí para decirte que cualquiera puede usar el trabajo sistémico y las constelaciones para cambiar y realizar su potencial y sus sueños. He visto a personas restablecer relaciones rotas, forjar relaciones duraderas, superar sus pensamientos y comportamientos limitantes en cuanto al dinero, conseguir la estabilidad y aportar riqueza a su familia. Veo a personas que comprenden el origen de alguna enfermedad crónica multigeneracional y la sueltan en favor de un cuerpo y una mente más saludables. La transformación no es para unos pocos elegidos. Está disponible para todos nosotros. Y cuando de pronto veas y comprendas patrones que se dan en tu sistema familiar o en otros sistemas que te influyen, cuando escuches tu corazón y la sabiduría de tus ancestros y emerjas de debajo de los patrones intrincados que habéis tejido tú y ellos, te sorprenderá y alegrará mucho ver las posibilidades que te están esperando.




  ¿Qué es un sistema?




  Transitamos por sistemas complejos con facilidad cada día, adaptándonos para encajar en las reglas del otro. Si eres hijo de padres divorciados, no tardas en enterarte de que en el sistema de tus ­progenitores hay reglas diferentes. En casa de tu padre, puedes mirar la televisión todo el tiempo que quieras. En casa de tu madre, todo se hace según las normas, y no puedes ver la televisión hasta haber hecho los deberes. Cuando vas a la escuela, no llevas allí al perro de la familia. Cuando vas conduciendo al trabajo, respetas las normas de circulación. No vas a un bar a rezar y no vas a una iglesia y empiezas a maldecir. Es así de simple.




  Los sistemas nos rodean. Vivimos en un sistema planetario situado en una zona de nuestra galaxia relativamente despoblada. En nuestro planeta hemos creado sistemas de carreteras, telefónicos, informáticos, policiales, empresariales, sociales (clubes, por ejemplo) y económicos (el capitalismo, por ejemplo). Cualquier cantidad de personas que se juntan dentro de un marco común que contiene reglas y regulaciones destinadas a que sus miembros las sigan con el fin de asegurar la pertenencia y la supervivencia del grupo conforman un sistema.




  Nuestra principal fuente de patrones es nuestro sistema familiar, compuesto por nuestros padres, hermanos y otros parientes. Es el sistema que más nos influye y el origen de una buena cantidad de nuestros éxitos y fracasos. Gran parte del trabajo sistémico está centrado en el origen, el contenido y el impacto de los patrones creados en la familia. Los sistemas nos enseñan cómo podemos y cómo no podemos comportarnos y cómo triunfar o fracasar en ellos, y definen nuestros parámetros de pertenencia respetuosa en cuanto a las relaciones, el dinero, las emociones, el liderazgo, la espiritualidad, el éxito y el propósito imprimiendo patrones de comportamiento en nosotros. Por ejemplo, una familia puede tener unas reglas estrictas para los chicos y chicas que están en la edad de tener citas y seguir ciertos rituales, como cenar siempre juntos los domingos o no comer con teléfonos móviles sobre la mesa. Los clubes se rigen por unas reglas para admitir socios y las ­corporaciones tienen unas normas con respecto a la ética de trabajo, los objetivos, el funcionamiento interno, etc., que unen a sus miembros en torno a una determinada misión. Decimos que los pensamientos, sentimientos y patrones del sistema de una organización constituyen la cultura de esta.




  Un sistema es una entidad viva, en un sentido muy real. Su instinto es sobrevivir. Su ideal más elevado es mantenerse equilibrado, prosperar y evolucionar, y hará lo que sea necesario para conseguirlo; buscará que haya más miembros en la familia cuando exista un desequilibrio, y los utilizará para restablecer la homeostasis (a menudo, incluyendo lo que se ha perdido o excluido).




  Comprender los temas y patrones de conducta pertenecientes a un sistema nos permite saber en qué estado se encuentra actualmente y qué es lo que está intentando evolucionar a través de nosotros. Pongamos como ejemplo las reglas en cuanto a las citas que tiene establecidas una familia algo anticuada. En ella, las chicas tienen mucha menos libertad que los chicos. Tienen que volver a casa temprano y no pueden beber en las citas. (El fin último de estas reglas es fomentar la seguridad y la supervivencia). Pero la chica más joven tiene comportamientos rebeldes: se opone a las restricciones y no vuelve hasta tarde; ignora totalmente las reglas del sistema. Los padres, desesperados, le dicen que es una «chica mala». Ella ve que las restricciones han tenido un impacto negativo en sus hermanas, a quienes les cuesta establecer relaciones, por miedo a que les hagan daño o las violen, como le ocurrió a la madre cuando era joven. Pero la verdad más profunda es que el sistema está intentando superar el patrón de la indefensión y de lograr que las mujeres que pertenecen a este sistema se sientan capaces de manejarse por sí mismas con los hombres y de establecer relaciones felices y en las que no impere el miedo. En realidad, la «chica mala» está ahí para cambiar el paradigma y acabar con el miedo.




  Por supuesto, lo habitual es que nadie sepa ver esta verdad más profunda y más amplia, la «chica mala» sobre todo. Estas dos palabras enjuiciadoras pueden acabar por definir toda su vida; pueden hacer que tenga un comportamiento rebelde y problemático de forma permanente o que experimente un sentimiento de no pertenencia. Sin embargo, si tiene suerte y quiere superar la etiqueta (si aprende a ver y comprender los patrones limitantes que hay en su sistema y también los regalos que contienen estos patrones), verá que su «maldad» es en realidad un impulso encaminado a restablecer la alegría y la libertad en las relaciones y a que valore su valentía e independencia.




  En resumidas cuentas, los sistemas y sus reglas construyen culturas que pueden ser saludables o no saludables. Un sistema saludable fomenta la comunicación abierta, la honestidad y cierto grado de introspección y rendición de cuentas al grupo. Un sistema no saludable hace lo contrario. Según cómo evolucionan o cómo están diseñados, los sistemas pueden ser cárceles para nosotros o darnos alas. Cuando comprendemos los sistemas conscientemente, podemos utilizarlos para nuestro mayor bien; podemos cosechar el «oro» informativo que contienen y que nos aportan bienestar y transformación.




  Aspectos básicos del trabajo sistémico




  Fue el psicoterapeuta Bert Hellinger, el «padre» del trabajo sistémico y las constelaciones, quien reconoció que cada familia es un sistema en sí misma. Con veinte años, Hellinger ingresó en la orden religiosa de los jesuitas. A principios de la década de 1950, la orden lo mandó a Sudáfrica para llevar la cristiandad y el pensamiento «civilizado» al pueblo zulú. Sin embargo, durante su estancia con los zulúes no tardó en darse cuenta de que eran estos quienes le estaban transmitiendo enseñanzas.




  Cuando aprendió su lengua y participó en sus rituales y rutinas diarias, observó que tanto a escala individual como a escala tribal no tenían muchas neurosis, y no podía explicarse por qué. Se fue dando cuenta de que la fuerza de sus conexiones con sus ancestros, a quienes consultaban a menudo para averiguar qué ocurrió en el pasado, influía en lo que sucedía en el presente. Se percató de que el respeto que sentían por el sistema familiar y el deseo que tenían de comprender los temas que podían haber quedado sin resolver en las generaciones pasadas los habían conducido a adoptar un enfoque saludable frente a los problemas que hubiese en una familia dada y en el conjunto de la tribu. Esencialmente, sabían que los temas sin resolver del pasado impedían un futuro dinámico.




  Tras vivir con los zulúes, dejó el sacerdocio y se fue de Sudáfrica, para terminar siendo un psicoanalista certificado. A lo largo de las décadas siguientes desarrolló las constelaciones familiares y las constelaciones sistémicas. Exploró todo tipo de sistemas y viajó e impartió conferencias y formación por todo el mundo. Cuando falleció había fundado la Escuela Hellinger y había escrito más de noventa libros en los que exponía sus ideas, sobre todo las relativas a los sistemas familiares y lo que ocurría en ellos. El libro que tienes en tus manos da un paso más; va más allá de la manera en que nos afectan nuestros sistemas y explora cómo y por qué son relevantes sus efectos para nuestro futuro.




  Uno de los postulados fundamentales de todo trabajo sistémico es que la base de la evolución es la observación, el reconocimiento y dar su lugar a cada miembro del sistema. No se juzga a las personas ni los sucesos. Lo que está ahí está ahí. Lo que ocurrió, ocurrió. Tal vez no fue agradable o saludable. Tal vez fue terrible. Pero todo suceso tiene un propósito y da información. Todo tiene su lugar, y cuando podemos reconocer lo que ha sucedido tal como sucedió, sin desear que hubiese sido de otra manera, podemos aprender de ello, elegir algo diferente y evolucionar.




  No es fácil adoptar esta falta de juicio, pero es necesario hacerlo. Para desengancharnos de los patrones del sistema familiar tenemos que acercarnos a los temas con la mayor apertura posible y explorar el sistema y todo lo que contiene (los abusos, las agresiones sexuales, el abandono, la alegría, la pena, el amor, la falta de amor...) con curiosidad, para que podamos encontrar la información que pueda ayudarnos a sanar. Si juzgamos y rechazamos los sucesos que ocurren o a las personas que hay dentro de un sistema, estamos rechazando una posible fuente de sabiduría; es decir, nos estamos impidiendo saber qué sueños perseguir o por qué tenemos una limitación que no podemos explicar.




  Por ejemplo, tuve una clienta cuya madre la abandonó cuando tenía ocho años. Este hecho le rompió el corazón; tenía un miedo terrible al abandono y estaba completamente bloqueada, desde el punto de vista emocional, en este tema. No confiaba en las relaciones y a la vez estaba desesperada por tener una; no dejaba de buscar a alguien con quien estar. Al mismo tiempo, buscaba los defectos de estas personas y la aterrorizaba la idea de que también la dejaran. Sin embargo, cuando observamos lo independiente que era y lo bien que se le daba resolver las cosas, pudo ver que la ausencia de su madre la había vuelto capaz de cuidar de sí misma y había suscitado en ella el intenso deseo de estar disponible para sus propios hijos a toda costa. Los regalos suelen estar encubiertos y ocultos dentro del dolor y el desorden del sistema familiar y su dinámica, pero siempre están ahí. Lo que ocurre es que no se nos ha enseñado a verlos.




  Dicho esto, todos somos humanos, y muchas personas no pueden dejar de juzgar de forma inmediata. Tal vez tu padre es realmente una persona tóxica, y el solo hecho de pensar en él te sulfura. No obstante, si aprendes a ver y entender lo que habita en esta experiencia, algo puede cambiar para ti. Si haces un trabajo profundo y tu corazón, tu cabeza y tus entrañas comprenden cuál era la situación de la familia y ven qué experiencias llevaron a tu padre a ser alguien tan tóxico, tal vez seas capaz de aceptar el nuevo contexto generado por esta dimensión informativa más profunda. Esto puede suscitar una nueva verdad en ti que te permita cambiar, que es de lo que se trata. De otro modo, tú también podrías seguir ese mismo patrón sin darte cuenta y convertirte en alguien tóxico.




  Esto no tiene que ver con tu madre, tu padre o cualquier otra persona. Tiene que ver contigo. Cuando tus pensamientos y tu comprensión cambian, puedes dejar atrás la vieja historia y empezar a crear un nuevo ADN emocional. Al hacer esto, también estás dando un significado diferente y potenciando unos efectos distintos en parte de tu programa emocional. A partir de ese momento, tu relación con tu sistema familiar y los miembros de este (y contigo mismo) no seguirá siendo la misma.




  La conciencia del sistema




  En el trabajo sistémico, llamamos conciencia del sistema a las diversas reglas y regulaciones propias de un sistema dado. Cuando observamos los efectos de la conciencia personal, vemos que son similares a las reglas no escritas que hay en las empresas. Si las acatas, prosperas; si las transgredes, sientes que corres un riesgo. Ejemplos de reglas de este tipo son que las luces de la habitación tienen que estar apagadas a las diez de la noche, que no se pueden tener citas por la noche si hay que ir a la escuela al día siguiente, que no se puede picotear entre comidas, etc. La paradoja es que muy a menudo para que un sistema evolucione al menos uno de sus miembros tiene que arriesgarse a la denominada «mala conciencia» y romper las reglas; de otro modo, el hecho de atenerse siempre a las normas y hacer más de lo mismo hace que tanto la persona como el sistema se queden estancados. Por eso, una empresa que odia los riesgos tiene que aprender a correr riesgos calculados y un miembro valiente de una familia tiene que elegir, conscientemente, romper el silencio y desafiar la marginación que han imperado durante generaciones.




  Por ejemplo, tal vez tu madre insistía en que siempre escribieses notas de agradecimiento por los regalos recibidos en tu aniversario y por Navidad antes de ponerte a jugar con tus nuevos juguetes. Veinte años después, estás agotado, despierto hasta altas horas atendiendo las obligaciones sociales que crees que debes atender. No piensas en absoluto en tu propio placer, sino que te enfocas en la pertenencia siendo el buen chico que obedece las reglas del sistema. Adoptar la «mala conciencia» y aplazar un día las notas y otras respuestas es un movimiento en un sentido saludable y liberador dentro del patrón del sistema familiar.




  Lo difícil es aprender a reconocer y respetar lo que está ahí mientras averiguamos cómo actuar de otra manera por nuestro propio bien y por el bien del sistema del que formamos parte. En el ejemplo anterior, tal vez el hecho de escribir cartas te llevó a ser talentoso en la comunicación escrita, y a partir de ahí hiciste carrera como periodista. En este campo, los plazos de entrega son muy importantes. Puedes agradecérselo a tu madre. Esta es una consecuencia saludable de una determinada regla sistémica. Pero si la vieja regla hace que te agotes porque te sientes obligado a mantener unas deferencias sociales innecesarias y pasadas de moda, está actuando en tu contra. No tiene lugar una evolución consciente. La regla domina y tú no miras más allá. Cuando las normas dominan a costa del crecimiento, acabamos cayendo en algo llamado trance sistémico.




  Los sistemas familiares ofrecen al alma una oportunidad de evolucionar, pero con la misma facilidad pueden hacer que se duerma e hiberne. Cuando sucumbimos a la familiaridad del sistema y nos decimos «así son las cosas», estamos sumidos en un trance sistémico. «Las mujeres cocinan y hacen las tareas domésticas. Así son las cosas. Los hombres trabajan hasta no poder más para traer comida a la mesa y protegen a la familia. Así son las cosas». (Sí, en pleno siglo xxi, veo constantemente a hombres y mujeres de todas las edades atrapados en este antiguo trance relativo a los roles de género).




  El statu quo es familiar y nos proporciona alivio. Sumidos en el trance, no tenemos que pensar; seguimos las reglas del sistema sin darnos cuenta. Pero el statu quo también nos mantiene atrapados o hace que no dejemos de chocar contra paredes que no entendemos y que nos parece que no podemos superar (hasta que sabemos qué es lo que tenemos que buscar). Pongamos por caso que en tu familia todo el mundo bebe alcohol. Los primeros cuarenta años de tu vida, vives en el trance sistémico del alcohol... hasta que un día decides que ha llegado la hora de que lleves un estilo de vida mejor, y dejas de beber. Pero te cuesta no beber con la familia cuando la visitas los fines de semana. Te molesta no haberte comprometido plenamente con tu salud; al mismo tiempo, te resulta mucho más fácil encajar si bebes cuando tus familiares lo hacen. En resumidas cuentas: la necesidad de pertenecer al sistema familiar es mayor que el deseo de gozar de salud y progresar.




  La comodidad del trance y la necesidad de pertenecer suelen estar en el origen del fracaso de los emprendimientos o del propósito de cambiar. Incluso cuando un cliente dice con toda sinceridad que quiere cambiar algo, a menudo este deseo no es suficiente para romper las cadenas de la necesidad de pertenecer a toda costa. Cuando ocurre esto, la persona tiene que reforzar sus argumentos favorables a sus sueños y a los deseos de su corazón, para que sean más fuertes que las reglas sistémicas que la limitan.




  Si no reconocemos los patrones sistémicos, podemos conformar lealtades inconscientes a miembros o reglas del sistema, de tal manera que permanecemos apegados a ello a costa de nuestra propia fortuna o nuestra salud. Uno de mis ejemplos favoritos es el caso de un militar que vino a verme. Me dijo que tenía un gran problema. Le pregunté cuál era, y respondió:




  –Quieren ascenderme a coronel.




  –Bueno, estoy perdida –dije–. ¿Por qué es esto un problema?




  –Usted no lo entiende. Mi padre era comandante. Mi abuelo fue comandante. Mi bisabuelo fue comandante. Y quieren que yo sea coronel. –Le pregunté por qué era tan terrible esto, y palideció. Dijo–: Todos ellos eran unos hombres excelentes. ¿Cómo podría osar ser más que ellos?




  Cuando exploramos su sistema familiar, explicó que su bisabuelo había dejado muy claro el tema: «¡Ser comandante es más que suficiente para esta familia!». Mi cliente había conformado una lealtad tan estricta a quienes lo precedieron que la idea de obtener algo mejor que sus antepasados le hacía sentir pánico. No sabía si merecía ser «mejor», y le aterrorizaba el precio que tal vez debería pagar si daba ese paso.




  Le pregunté qué le parecería dar las gracias a su varonía (línea descendiente masculina) por un legado tan fuerte que ahora tenía la oportunidad de llevarlo incluso más allá y ocupar un buen puesto en el ejército como coronel. Le pareció bien y pudo aceptar la idea del ascenso. Lo relevante de esta historia es que la lealtad a una frase había hecho que todos los hombres de la familia se conformasen con menos de lo que podrían haber conseguido ¡durante cuatro generaciones!




  Así de grande es el poder del trance, de la lealtad al sistema y de la necesidad de pertenecer.




  Frases sistémicas




  En todas las familias hay dichos como el que acabamos de ver. Las frases sistémicas son aquello que nos decimos una y otra vez creyendo que es cierto; son mensajes que el sistema familiar puede haber estado diciendo a sus miembros a lo largo de generaciones. Tal vez alguno de los ejemplos siguientes te resulte familiar:




  

    	La formación es mejor que el dinero.




    	La confianza da asco.




    	Puedes tener amor o dinero, pero no ambos.




    	Los hombres honestos trabajan duro.




    	Un éxito excesivo te puede llevar a perderlo todo.




    	A un perro viejo no se le pueden enseñar cosas nuevas.




    	La sangre tira mucho.


  




  En todo sistema hay frases sistémicas sobre el éxito, el fracaso, el amor, las relaciones, el dinero, el liderazgo, las profesiones, la salud, la edad..., es decir, sobre todo lo que hay bajo el sol. Como miembros de un sistema familiar, a causa de la exposición constante a estos dichos acabamos por creer que son la verdad, cuando no son más que una manera de ver la vida. No son más que la verdad del sistema familiar, la cual pasa a ser también nuestra verdad. Pero podemos cambiar estas frases siempre que queramos.




  Las frases sistémicas dirigen nuestra vida de una manera bastante literal, y hablaremos mucho de ellas a lo largo del libro. Una vez que hemos identificado estas frases y hemos explorado su origen y sus efectos, podemos usarlas para liberarnos de los patrones multigeneracionales que hemos confundido con nuestra realidad actual.




  Principios rectores del trabajo sistémico y las constelaciones




  El trabajo sistémico desarrollado por Bert Hellinger contiene tres principios1 que siempre están actuando y que es importante que conozcas si quieres utilizar este trabajo para ti o actuar como facilitador para otras personas. Cualquier tema con el que os enfrentéis tú o tus clientes tendrá que ver con uno de estos tres principios. Una vez que hayas identificado qué principio está actuando, tendrás una idea general del área que hay que abordar y la solución que hay que aplicar. Conociendo estos tres principios, enseguida empezarás a saber cómo manejarte por el ámbito sistémico a un nivel simple, para empezar a cosechar beneficios en la vida diaria.




  1.er principio: pertenencia. Todo el mundo tiene derecho a pertenecer. Cada suceso, cada miembro y cada decisión pertenece, porque cada uno contribuye a dar forma al sistema que te configura. Esto incluye a tu lascivo tío Harry, a tu hermana alcohólica y a tu hermano, que es la oveja negra de la familia. Las personas buenas, malas, ni buenas ni malas, alegres, deprimidas y borrachas, todas cuentan, porque cada una aporta información al sistema que es necesaria para quienes están en él y para que el sistema mismo evolucione y prospere. Pero a veces hay miembros de la familia que son excluidos, porque incluirlos es demasiado difícil desde el punto de vista emocional, como vimos en el caso de la abuela de Lucía, que tuvo siete abortos espontáneos. Sin embargo, como también vimos, el solo hecho de que estos seres que no llegaron a nacer fuesen ignorados no significaba que no existiesen y que no ejerciesen una influencia.




  El juicio y el miedo suelen estar presentes cuando tratamos de excluir a alguien del sistema. Hay clientes que ­mencionan ­situaciones como esta: «No hablamos mucho de la abuela. Jugaba y estuvo a punto de perderlo todo». Después les extraña que su hijo sea adicto al juego o que lo aborrezca ­completamente.




  Todos queremos pertenecer, ser aceptados e incluidos. Cuando somos excluidos, experimentamos todo tipo de pensamientos y emociones negativos. Pero cuando tratamos de encajar, a veces no somos fieles a nosotros mismos. En este escenario, nos conviene examinar qué aspectos de la pertenencia son problemáticos para nosotros y cómo resolverlos. Te conviene explorar el origen del sentimiento de «no pertenecer» y ver si es una cosa tuya o si afecta a todo el sistema familiar.




  Si te cuesta sentir que perteneces o si perteneces de una manera que te limita, ¿cómo puedes generar un sentimiento de pertenencia que te aporte fuerza y alegría? Tal vez perteneces a la familia callándote como todos los demás para encajar, pero hay una parte de ti que tiene el anhelo de manifestarse como el extrovertido feliz que eres por naturaleza. No obstante, temes que este comportamiento haría que te excluyesen. Si puedes encontrar la forma de pertenecer de una manera que muestre reconocimiento hacia el talante silencioso de la familia a la vez que te permita brillar, expandirás el sistema y pertenecerás siendo un verdadero pionero que hace crecer el sistema.




  2.o principio: lugar y orden. Este principio hace referencia al lugar que ocupas exactamente en tu sistema familiar u organizacional; por ejemplo, eres el hijo mayor o el vicepresidente ejecutivo superior. En el sistema familiar, este lugar es siempre el mismo. En una organización, puede cambiar. Tal vez tuviste que cuidar de tus hermanos cuando eras niño, quizá incluso de tus padres. En este caso, diste a aquellos de quienes debías recibir, y esto te desubicó. En consecuencia, tal vez ahora seas la persona que siempre se ocupa de las cosas, y tienes que dar demasiado de ti todo el tiempo. A la vez, esto puede hacer que sientas que nunca recibes lo que necesitas. Cuando aprendas a ocupar tu lugar y a reconocer, pero no asumir, los temas de otras personas, el orden se restablecerá. Volver a ocupar el propio lugar suscita una sensación de ligereza, libertad y posibilidad.




  Si, al contrario, cediste tu lugar a un hermano u otro familiar que tenía más necesidades, tal vez ahora te sientas demasiado pequeño, invisible, incapaz de tener la vida, la tranquilidad, el amor y el éxito que mereces. Este fenómeno se da entre algunos líderes que insisten en permanecer invisibles. Promocionan a otras personas, lo cual es maravilloso, pero no ocupan su propio lugar.




  Si a un individuo se le niega el derecho a pertenecer por cualquier motivo, este hecho da lugar a un desorden en el sistema y alguien perteneciente a una generación posterior puede empezar a manifestar un estilo de vida, unos hábitos, unos pensamientos, unos sentimientos o unos patrones similares a los que manifestó la persona que fue excluida como si fuesen propios. Los sistemas son dinámicos, incluyentes y siempre buscan restablecer la pertenencia, la armonía y el equilibrio cuando están ausentes. Volviendo al ejemplo de Lucía, sus siete tumores estaban mostrando claramente qué era lo que se había excluido; se aseguraban de que esos elementos fuesen incluidos y «recordados».




  Todos los sistemas contienen roles y posicionamientos. En los sistemas familiares, los bisabuelos están primero (o los tatarabuelos o antepasados anteriores); después están los abuelos y los padres. Los que vinieron primero tienen un peso vital mayor, por el solo hecho de que estuvieron vivos antes. Eso es todo. El posicionamiento no hace que nadie sea mejor o peor. Todos tenemos nuestro lugar en el sistema. Cuando sabemos cuál es este lugar y lo ocupamos, recibimos lo que necesitamos y podemos transmitir lo que debemos transmitir. La vida, el amor y el éxito pueden fluir. Cuando estamos fuera de nuestro lugar, experimentamos falta de pertenencia, y la vida no fluye como debería hacerlo. Podemos sentirnos limitados, agobiados o engañados. En las organizaciones hay muchas maneras diferentes de establecer el posicionamiento. Puede hacerse según el conjunto de habilidades, la edad, la antigüedad, el volumen de clientes o el sueldo, por ejemplo.




  3.er principio: equilibrio entre el dar y el recibir. ¿Estás dando demasiado amor, dinero, tiempo, atención o _________________ (rellena el espacio en blanco) y no estás recibiendo a cambio? Esta dinámica acaba con muchas relaciones en cualquier sistema. La otra cara de este principio es tomar en exceso. Los sistemas y las personas prosperan cuando hay equilibrio y decaen cuando este está ausente.




  En una organización con la que trabajé, todos estaban trabajando bien juntos hasta que el jefe se tomó unos días de vacaciones. Casi enseguida, todo el mundo empezó a ausentarse algunos días por enfermedad. ¿Qué estaban diciendo los miembros del sistema? Pues esto: «El equilibrio entre el dar y el recibir que hay en el sistema no es el adecuado. Se nos pide demasiado sin darnos suficiente a cambio. Por lo tanto, vamos a ausentarnos unos días por enfermedad».




  Cuando no se sabe mucho sobre la familia de origen




  Muchas veces, personas que no han tenido contacto con su familia de origen se sorprenden mucho de los paralelos que hay entre sus vidas cuando por fin se establece el contacto. No se ven las hebras individuales del ADN físico, ni siquiera hay conciencia de ellas, pero sus patrones se expresan claramente. Con el ADN emocional ocurre lo mismo. Albergamos todo lo que necesitamos para ir adelante; solo tenemos que saber verlo.




  En uno de mis eventos, Lisa se levantó y declaró que eso no era para ella. Había sido adoptada y no tenía contacto con su familia de origen; las lágrimas que había en sus ojos mostraban lo dolorosa que era para ella esta situación. La invité a trabajar conmigo. En una pared de la sala había un espejo, y le pedí que echara un vistazo y me dijera en qué se diferenciaba físicamente de su familia adoptiva. Después le pregunté en qué se diferenciaba su personalidad de la de su familia adoptiva y cuáles eran sus frustraciones y deseos profundos, y poco a poco Lisa se fue dando cuenta de que tenía todo lo que necesitaba, lo cual incluía una conexión con sus padres biológicos más fuerte de lo que había creído posible. Experimentando una nueva forma de pensar y sentir, empezó a conectar de distintas maneras. Le sugerí que anotase todas sus frustraciones, sus deseos profundos y los sucesos significativos que habían acontecido en su vida, y buscase los patrones que la mantenían atrapada. Los patrones se manifestaron, procedentes de alguna parte, y trataron de evolucionar a través de sus sueños y deseos, sin que ella tuviese que conocer detalles sobre su familia de origen. Mediante sus frustraciones, sueños y deseos, Lisa pudo experimentar una conexión y la sensación de que estaba cumpliendo su destino.
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