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  Introducción




  Probablemente hayas escogido este libro porque tienes un patrón en tus relaciones que estás cansado* de repetir y quieres ponerle fin. Tal vez hayas intentado hacer algo para cambiar este ciclo. Quizá hayas probado algunos enfoques que solo han conseguido parchear el problema. Puede que incluso hayas ido a terapia; sin embargo, estos mismos patrones recurrentes siguen apareciendo en tu vida. Nada funciona.




  ¿Te has hecho alguna vez las siguientes preguntas?:




  

    	¿Por qué sigo cometiendo los mismos errores en mi vida?




    	¿Por qué me sigo rodeando de gente tóxica?




    	¿Por qué siento como si tuviera dentro un agujero que no se cierra nunca?




    	¿Por qué cedo mi poder a los demás y les dejo que sean ellos quienes definan quién soy? ¿Por qué mis sentimientos no tienen importancia?




    	¿Por qué alejo a las personas, incluso a las buenas, de mí? ¿Por qué no las dejo entrar?




    	¿Por qué ataco verbalmente a los demás y luego prometo que no lo volveré a hacer?




    	¿Por qué sigo cambiando para que otros se sientan ­cómodos?




    	¿Por qué me cuesta tanto que me quieran? ¿Soy siquiera digno/a de ser amado/a?




    	¿Por qué dudo y me cuestiono todo el tiempo?




    	¿Por qué me siento tan herido/a y disgustado/a?




    	¿Por qué hago tanto por los demás y nada por mí? ¿Por qué me autosaboteo?




    	¿Por qué siento la necesidad de ser responsable de todo y de todos, y de controlar siempre la situación?




    	¿Por qué sigo saliendo, o casándome, con el tipo de persona que no me conviene?




    	¿Por qué estoy convencido/a de que soy un fracasado o una fracasada y de que no valgo nada?




    	¿Por qué quiero escapar de mi vida?


  




  En un momento u otro, todos nos hemos hecho este tipo de preguntas. Algunos intentan responderlas por sí mismos o piden ayuda a sus familiares o amigos para averiguar qué les pasa. Suelen recibir muchas opiniones poco útiles de los demás y luego se sienten todavía más confusos. Los otros tienden a decirnos lo que ellos harían: hacerles caso sería como seguir los consejos de una de esas pegatinas que llevan algunos coches.




  Las respuestas a estas preguntas se encuentran en lo más profundo de tu ser. En tu corazón hay un niño interior perdido y herido que guarda la sabiduría y anhela la aprobación y la sanación. Este dolor que no reconocemos se encuentra en la raíz de todas estas preguntas. Esta herida sigue apareciendo en la vida disfrazada de reacciones impulsivas y respuestas exageradas.




  Hace falta valor para plantearse siquiera la posibilidad de mirar a las partes de uno mismo que se sienten heridas o que nos desconciertan. Ciertamente, millones de personas se resignan a pensar que la vida tiene que ser así. No tienen ningún deseo de llevar a cabo el duro trabajo de curarse a sí mismas. Mucha gente se conforma con reaccionar ante la vida de la misma manera una y otra vez, esperando resultados diferentes en cada ocasión. El hecho de que hayas elegido este libro indica que estás dispuesto a escuchar tu sabiduría y tu dolor, y a prestar atención a lo que tienen que decir. Estás preparado para sanar y cambiar tu forma de responder a la vida.




  Probablemente conozcas bien algunas de tus pautas, y ciertamente conoces tus heridas y dolores emocionales, pero es posible que no sepas cómo han llegado a ser así. Lo que sí sabes es todo lo que has intentado, lo que ha funcionado y lo que ha sido decepcionante.




  El proceso HEAL** –sanar y adoptar una vida auténtica– es un método práctico para ayudarte a sanar y liberar tus pautas disfuncionales que hunden sus raíces en las heridas emocionales, que a su vez se establecieron hace mucho tiempo. Se trata de un proceso de transformación que te ayudará a desplegar y sanar las partes heridas que ya no te sirven, y te llevará a un nuevo espacio de sanación interior. El proceso combina numerosos enfoques y ejercicios para ayudarte a conectar con algunas de las razones subyacentes por las que reaccionas y respondes como lo haces. Siguiendo este proceso de transformación, empezarás a comprender y ­reconocer los ­patrones específicos de herida a los que te aferras. Una vez que pases por el proceso, tus heridas comenzarán a sentirse más integradas con tu yo adulto responsable y no te parecerán tan ajenas o perdidas. No solo entenderás por qué tomas esas decisiones impulsivas, sino que también comprenderás los patrones principales de tu vida que te impiden sentirte realizado. Pasarás de sobrevivir emocionalmente a prosperar a ese nivel.




  El proceso no consiste únicamente en reclamar el yo auténtico y enraizado, sino también en reconocer tu capacidad de resiliencia al atravesar situaciones difíciles en el presente. Este trabajo te ayudará a honrar las partes de tu ser que luchan por mantenerte a salvo y a observar las que te perjudican y te impiden vivir una vida auténtica. Aprenderás a identificar los espejismos y las creencias negativas y limitantes sobre ti mismo que arrastras. Lo que quizá en este momento no tengas claro en cuanto a la relación de estas reacciones impulsivas con tu herida de la infancia, se aclarará a medida que pases por el proceso HEAL, que te guiará para que te sientas más íntegro y en control de tu vida.




  A través del proceso HEAL, ayudarás a tus partes heridas más jóvenes, es decir, a tu niño interior herido que se siente perdido y está buscando, a integrarse con tu yo adulto. Hasta que se produzca esta curación, la parte herida seguirá actuando, interviniendo frenéticamente para tratar de controlarlo todo y tomando impulsivamente malas decisiones con las que luego tiene que enfrentarse tu yo adulto responsable. El trabajo que realizarás le ayudará a tu yo adulto a desarrollar las herramientas necesarias para retroceder en el tiempo y tomar tranquilamente de la mano a tus partes heridas más jóvenes. Tu yo adulto, confiado, seguro y en control, reforzará su amor por su yo infantil que se siente perdido; asimismo, establecerá límites firmes y le asegurará a la parte herida que va a estar bien y no tiene que preocuparse por nada. Aprenderás a reconocer cómo y cuándo aparece esta parte infantil y a preguntarle lo que necesita para sanar e integrarse con el yo adulto. Al fin y al cabo, para saber a dónde vamos tenemos que saber de dónde venimos.




  A través de la lectura de casos reales y del trabajo con los ejercicios de cada capítulo, verás todos los patrones relacionales que se establecieron en tu vida temprana. Una vez que conozcas las pautas y los temas que siguen produciéndose en tu vida, ya no podrás repetirlos inconscientemente. El momento en que ves esos patrones –cuando se enciende la bombilla y todo hace clic– es un momento de curación, un momento de gracia. De hecho, tendrás muchos momentos ajá mientras trabajas en el proceso HEAL.




  Con el tiempo, empezarás a ver y sentir la diferencia en ti mismo al convertirte en creador consciente de tu mundo en lugar de reaccionar impulsivamente a él. Ya no vivirás el espejismo de la ensoñación, sino tu vida presente y disponible para ti primero, y luego para los demás. Has de saber que lograrás transformar el dolor emocional que arrastras y que podrás dejar de lado esa falsa idea de que estás destinado a cargar con heridas emocionales toda tu vida.




  El trabajo con el niño interior nos ayuda a llegar a la raíz del problema –la herida central– en lugar de limitarnos a ponerle una tirita al dolor y esperar que mejore. Yo no he inventado el concepto de trabajo con el niño interior; me precedieron numerosos pensadores que desarrollaron diferentes enfoques sobre el niño interior herido. He de decir, con respeto y humildad, que mi trabajo e inspiración nacen de los esfuerzos de otros muchos. Lo que ofrezco aquí es mi enfoque del trabajo con el niño interior y una forma de conectar con tu ser auténtico y resistente a través de la puerta de tus partes heridas.




  En mi práctica psicoterapéutica busco el modo de conseguir que una persona sea eficiente, fuerte y se enfrente bien a la situación, en lugar de centrarme solo en sus problemas o en lo que está mal. Voy más allá de su dolor presente y dialogo con la parte que es sabia, auténtica y arraigada, para animarla a salir a la luz. Esta psicología positiva invita a la parte curada a defender la parte herida. A medida que trabajes con este libro, verás cómo tus partes sabias, auténticas y resistentes han estado ahí en todo momento, esperando a que las llames para ayudar a tus partes heridas a sanar.




  Descubrirás que una parte de la información hablará directamente de tu experiencia y otra te brindará una perspectiva de la lucha de otra persona. Aunque creas que la carga emocional con la que tienes que lidiar es excesiva, confía en ti mientras sigues este proceso. Empezarás a ver claramente cuándo, dónde y cómo has llegado a donde estás hoy, así como los próximos pasos que debes dar.




  A medida que leas los capítulos, verás partes de ti mismo que te resultarán difíciles de examinar, lo cual es completamente natural y normal. Te vendrá bien tener un cuaderno a mano para los ejercicios de cada capítulo. Si hacer los ejercicios te abruma, quizá te convendría hablar con un terapeuta experto que conozca el trabajo con el niño interior.




  En mi sitio web www.theartofpracticalwisdom.com, podrás obtener el cuaderno de trabajo complementario con material adicional, testimonios compartidos y ejercicios en profundidad. Para obtener más información, consulta la página de recursos al final del libro. En ella he enumerado varios sitios web y autores de los que he obtenido grandes conocimientos a lo largo de los años.




  Ten en cuenta que las definiciones de las palabras en cursiva se encuentran en el glosario que figura en las últimas páginas.




  La información aquí contenida no sustituye en ningún caso a la consulta con un psicoterapeuta, sino que es el enfoque que conozco y he desarrollado tras haber tratado con éxito a muchas personas a lo largo de los años. Yo mismo he utilizado el proceso HEAL para sanar e integrar mis heridas de la infancia con mi yo adulto.




  Tómate tu tiempo y disfruta del viaje. Tendrás mucho más claro quién eres y cómo te relacionas con los demás cuando llegues al final. El proceso HEAL consiste en ampliar tu conciencia de ti mismo, no en cambiarte.




  ¿Estás preparado para reclamar la libertad de ser tu auténtico yo? Si es así, te pido que confíes en mí y en ti mismo a través de este proceso. Eres más fuerte de lo que crees.


  




  

    * N. del T.: Por razones prácticas, en favor de la claridad y la fluidez, se ha utilizado el género masculino en la traducción del libro (excepto en las afirmaciones y reflexiones con las que los lectores y lectoras van a trabajar directamente. En ellas se han combinado ambos géneros).


  




  

    ** N. del T.: El término inglés heal significa ‘sanar’, y el autor lo utiliza a modo de acrónimo: Healing and Embracing an Authentic Life, cuya traducción es ‘sanar y adoptar –o abrazar– una vida auténtica’.
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  Capítulo 1




  Heridas vivientes




  Tarde, a solas en el barco de mi ser, sin luz ni tierra por ninguna parte, el cielo cubierto por una espesa capa de nubes. Trato de mantener la cabeza a flote, pero ya estoy bajo el agua y viviendo dentro del mar.




  –RUMI




  ¿Te has dado cuenta de que hay gente que parece tenerlo todo controlado y se le da bien ser ella misma, mientras que algunas personas se encuentran fragmentadas y dispersas y se enfrentan una y otra vez con los mismos problemas?




  Tal vez seas uno de esos individuos que no entienden por qué sigues atrayendo a gente que te trata mal. O quizá atraigas a quienes dicen ser tus amigos, pero que lo único que hacen es traer más problemas a tu vida. Si es así, lo más probable es que la parte herida de ti esté eligiendo inconscientemente a otras personas heridas con las que relacionarse. Quienes están heridos encuentran a otros heridos. Esta herida surge de forma bastante inocente a través de nuestras experiencias de crecimiento, cuando fuimos ignorados, rechazados o despreciados. Para algunos, se produce de forma dramática mediante el abuso, el maltrato, la negligencia u otros traumas. Mientras tanto, hicimos lo mejor que pudimos con las herramientas que teníamos en ese momento. Sea cual sea la forma en que asumimos esta herida, se instala en lo más profundo de nuestro ser, ocupando un espacio emocional e impactando en cómo nos sentimos sobre nosotros mismos en relación con el resto del mundo.




  No todos se ven afectados por un acontecimiento o experiencia traumáticos de la misma manera. Para algunos, una experiencia hiriente desaparece, pero para otros el dolor se adentra en lo más profundo de su ser. Cada uno tiene su propia capacidad de resistencia en cuanto a cómo procesa y afronta las heridas y los traumas emocionales, y cómo sobrevive a ellos; y a veces el trauma o la herida se queda con nosotros, escondido mientras seguimos con nuestras vidas. Empujamos esta herida hacia lo más profundo de nuestro ser, tratando de ignorarla, porque es muy doloroso recordarla y volver a sentirla.




  Cuando no reconocemos el dolor y la herida, estos empiezan a salir de forma distorsionada, intentando que los reconozcamos y nos ocupemos de ellos. Las emociones son mensajeros internos que intentan llamar nuestra atención. La mayoría de la gente simplemente rechaza las señales o las ignora por completo.




  Puede que te hayas acostumbrado a sentir la herida que arrastras y que te hayas convertido en un miembro del club de las heridas vivientes. Tal vez pienses: «Sé que esto me pasó a mí, pero fue hace mucho tiempo y ya no quiero recordarlo». Sin embargo, el dolor va a permanecer contigo, intentando encontrar una forma de que lo reconozcas. No se irá a ninguna parte hasta que te enfrentes a él. Seguirá apareciendo, normalmente de forma indirecta, desviándote del camino, del equilibrio, y contribuyendo a la depresión y la ansiedad.




  He visto a personas con todo tipo de historias dolorosas y traumáticas. Muchas han sufrido daños profundos, como traumas mentales, físicos y sexuales, a menudo por parte de familiares cercanos. Por lo general, es muy difícil pensar en este tipo de acontecimientos, y mucho menos explorarlos en profundidad. La mayoría se esfuerza por olvidar ese trauma o alejarse de él. A menudo soy la única persona a la que le cuentan lo que les sucedió. Las emociones que rodean estas experiencias necesitan un manejo y un cuidado especiales.




  Si has sufrido un trauma de este tipo en tu infancia, estas son algunas cosas que debes saber:




  

    	Nada de lo que hiciste de niño justificó que te hicieran lo que te hicieron.




    	La persona que hacía esas cosas era mayor, más poderosa y tenía influencia sobre ti.




    	Nada de eso te ocurre ahora.




    	No estás solo. Puedes recibir ayuda profesional para afrontar este dolor. Puedes sanar y superar el dolor.


  




  




  Si te sientes herido y destrozado por lo que has vivido, debes saber que hay una parte de ti que está intacta y entera. Es la parte a la que no llegaron, tu parte más auténtica. Y en ella reside la clave de tu curación.




  Si yo no apuesto por mí, nadie lo hará.




  En los primeros años de mi juventud, elegía inconscientemente como amigos a personas narcisistas y heridas. Aunque por aquel entonces no lo sabía, con el tiempo aprendí que esto se debía a mi parte infantil herida, que sabía instintivamente cómo interactuar con quienes necesitaban atención y validación, y que lo que yo hacía era engrandecer a esas personas, mientras, al mismo tiempo, me rebajaba a mí mismo. No me hacía falta pararme a pensar en cómo tratar a esta gente o qué hacer con ella, porque la entendía a la perfección; lo curioso es que, en cambio, apenas me conocía a mí mismo.




  Yo venía de un hogar con problemas de alcoholismo. Las heridas de la primera infancia que me causó mi entorno familiar contribuyeron a desarrollar mi conjunto de aptitudes codependientes, que fueron las mismas que luego utilicé para controlar y adaptarme a otros; porque estaba convencido de que necesitaban que hiciera algo por ellos, en lugar de limitarme a ser yo mismo cuando estaba a su lado. A lo largo de mi proceso sanador, aprendí a soportar mi dolor, a examinarlo y a trabajar con algunos sentimientos complicados para poder volver a mi yo auténtico. Descubrí que podía ser simplemente yo mismo y que, para ser valioso, no hacía falta que hiciera nada por los demás. Utilizando el proceso HEAL (sanar y adoptar una vida auténtica), conseguí curar esa herida para poder integrar todas mis partes fragmentadas y convertirme así en un adulto íntegro, rodeado de gente que me respeta y me quiere. Ahora hago lo mismo con aquellos a los que atiendo profesionalmente.




  A menudo utilizo mi propio caso para ayudar a mis pacientes a saber que no están solos. Cuando les cuento mi historia, perciben el dolor por el que pasé y descubren el proceso de autoconocimiento al que llegué a través de mi propio trabajo terapéutico. A menudo, después de contarles lo que me sucedió, la gente me da las gracias, porque conocer mi experiencia los ayuda a saber que alguien ha pasado por algo similar y que, por lo tanto, no están solos. Conocer cómo otros han superado una situación nos ayuda a sanar. Vemos que nuestro caso no es único, nos sentimos conectados y crecemos. (En el capítulo tres profundizaré en mi historia).




  Nuestro dolor busca reconocimiento. Una vez que conectamos con nuestra herida, se abre una puerta para la curación.




  Creo que la mayoría de la gente padece una forma leve de trastorno de estrés postraumático, o TEPT. No pretendo restar importancia a un diagnóstico completo de TEPT ni a quienes lo padecen, sino más bien poner en contexto que todos hemos sufrido experiencias de las que no nos podemos librar o que seguimos reproduciendo en nuestra cabeza.




  Tu dolor emocional se refiere a ti, lo que significa que únicamente es relevante para ti. Otra persona puede ver tu historia y decir: «Oh, eso no es nada. Yo lo tuve mucho peor». Puede que sí, pero esto no es una especie de concurso para el ganador del premio al «Trauma infantil más dramático». Todos arrastramos heridas dolorosas, y esta es tu oportunidad de respetar y aprobar tus sentimientos y sanar por fin.




  El dolor reciclado




  Todos arrastramos lo que denomino un dolor reciclado, esa herida que sigue apareciendo cuando algo despierta un antiguo sufrimiento. Has enterrado profundamente esta parte tuya que tan bien conoces con la esperanza de olvidarla, aunque a veces tengas la impresión de que no puedes escapar de ella.




  El siguiente es un ejemplo de una serie de acontecimientos que ilustran este dolor reciclado. Así es como estas ilusiones heridas se convierten en una parte de ti y cómo te vuelves insensible a ellas.




  Ocurre un acontecimiento en la infancia que te sobresalta o confunde. Se trata de una experiencia nueva, y no sabes qué hacer con ella. Lo único que sabes es que no te gusta en absoluto lo que has vivido y el sentimiento que eso te produce.




  Una parte emocional de ti se siente herida y dolorida. Guarda la vivencia como algo que le desagrada o, en casos graves, como un trauma. Esta es la herida central inicial.




  La herida central, el dolor emocional, se queda congelado en el tiempo, en la edad que tenías cuando se produjo. (Digamos cinco años para este ejemplo).




  Cuando te haces mayor, la parte herida más joven que permanece dormida y no ha madurado con el resto de ti se reactiva ante acontecimientos similares al que ocurrió cuando tenías cinco años. Esta parte reacciona como si volviera a ocurrir la mala experiencia original. El dolor se ha reciclado.




  Esta parte de ti se pone en marcha y adopta una actitud defensiva y protectora o, por el contrario, se bloquea, con lo que se vuelve silenciosa e invisible.




  Ahora has desarrollado una reacción de dolor emocional ante estas situaciones concretas. Cuando vuelven a surgir, empleas automáticamente esta reacción impulsiva, tu herramienta, ante el desencadenante.




  Tu niño herido de cinco años se ha quedado ahí para siempre, esperando, y se siente perdido y muy alerta ante la posibilidad de que vuelva a ocurrir algo malo.




  Cuando llegas a la edad adulta, tu niño de cinco años que reacciona con dolor emocional se pone por delante de tu yo adulto responsable cuando la situación desencadena esa respuesta. Esta parte toma decisiones y reacciona emocionalmente como lo haría un niño de cinco años, utilizando la lógica, las palabras y las expresiones de un niño de cinco años. Este es el origen de la frase: «¡Te comportas como un niño!».




  Tu yo adulto y responsable, paralizado por esta ilusoria herida infantil, se queda en un segundo plano observando todo, sintiéndose impotente mientras la situación se desarrolla. El yo de cinco años está firmemente decidido a proteger todas tus partes y no quiere que la mala experiencia se repita.




  Después de que el drama se desarrolle y finalice, tu yo herido de cinco años vuelve a aletargarse y, al mismo tiempo, a permanecer vigilante, a la espera de que el desencadenante vuelva a aparecer.




  Tu yo adulto responsable está aturdido y confuso: «¿Qué acaba de pasar? ¿Por qué he hecho eso?».




  Empiezas el proceso de arreglar o ignorar lo que acaba de ocurrir e intentas seguir adelante, sin tener en cuenta el dolor tóxico reciclado que se produce cada vez que se reactiva tu parte herida.




  Lidiar con este dolor reciclado es agotador. Piensa en cuántas ocasiones vuelves a representar este drama del niño herido; tal vez sean varias veces al día. Si el sufrimiento reciclado no se cura, seguirá desencadenándose, apareciendo y repitiéndose. Creo que de esta forma el subconsciente intenta curar la herida. El cuerpo, la mente y el espíritu no están hechos para retener esta pesada carga emocional.




  ¿Con qué frecuencia te encuentras en estos ciclos de dolor? ¿Qué ejemplos se te ocurren sobre cómo aparece este dolor reciclado en tu vida? Son reacciones que te parecen fuera de control o exageradas.




  La repetición de malas decisiones




  Otra forma en la que esta herida se recicla es volviendo a tomar malas decisiones. Probablemente conozcas a amigos o familiares que salen una y otra vez, o incluso contraen matrimonio, con alguien que no les conviene o que ni siquiera es una buena persona. Te extraña que traigan conscientemente a su vida a una pareja que es igual que la última con la que estuvieron. Tú puedes verlo, ¿por qué ellos no? Tal vez te pase a ti también.




  Sin ser conscientes de ello, a menudo traemos a alguien a nuestra vida en un intento de representar esos dramas infantiles llenos de dolor, y la persona que elegimos como pareja suele tener un tipo de herida que comprendemos íntimamente porque la vivimos en nuestra infancia. Este es el origen de la pauta de casarnos con nuestra madre o nuestro padre. De manera inconsciente, intentamos sanar esta parte.




  ¿Sigues eligiendo al mismo tipo de persona para salir o casarte? ¿Sigues escogiendo como amigos a personas tóxicas o vampiros emocionales? ¿Tienes el mismo tipo de reacción ante un acontecimiento o experiencia, como arremeter y gritar o retraerte? Si esta reacción es llamativa y resalta, puede que más tarde te des cuenta de que reaccionaste de forma exagerada. Tal vez te preguntes por qué tuviste una reacción tan fuerte cuando el acontecimiento en sí no era gran cosa. Esta es tu herida que sale a la luz. Ocurre porque algo en tu interior se desencadena y pone en marcha el patrón de herida emocional profunda con todo su dolor reciclado. Tu parte no resuelta se activa y toma decisiones sobre cómo reaccionar ante la situación. Esta parte herida está vinculada al acontecimiento emocional significativo original, y sigues repitiendo las malas decisiones basándote en esa herida profundamente soterrada. Esta parte herida no está integrada en tu yo adulto, maduro y responsable; está separada de las demás.




  Las reacciones impulsivas




  Martin y Laura, un matrimonio, vinieron a verme. Martin era propenso a reaccionar de forma exagerada ante situaciones que lo alteraban. Cuando su reacción se desencadenaba, enviaba impulsivamente mensajes de texto a la gente en los que decía cosas como: «No puedo seguir así, ya no soy capaz de soportarlo más». Como es lógico, los amigos y familiares que recibían uno de estos mensajes se preocupaban por su bienestar.




  Por su parte, Laura intervenía, trataba de mejorar los ánimos y razonaba con él. En cambio, Martin estaba atrapado en un bucle emocional, pensando y sintiendo que todo lo hacía mal y que no iba a mejorar. Con su falta de perspectiva, estaba enfocando la situación de forma emocional, pero Laura la miraba de forma lógica. Cada uno de ellos se encontraba en un punto y era incapaz de entender al otro.




  Para que Laura comprendiera el comportamiento de su marido recurrí a una metáfora. Le expliqué que cuando Martin se comportaba emocionalmente, no utilizaba el lenguaje de un adulto maduro, sino las palabras y reacciones de una parte suya mucho más infantil que se sentía abrumada. Era como un niño de cinco años alterado que quiere que alguien lo escuche y se dé cuenta de su angustia. El niño interior herido de Martin deseaba que se reconocieran sus sentimientos. Lo último que quería era que Laura intentara razonar intelectualmente con él.




  Laura lo entendió enseguida. Esta explicación la ayudó a comprender las reacciones de Martin y a ser más paciente. Por supuesto, Martin es un hombre adulto con un trabajo, una hipoteca y una familia. No es un niño pequeño, pero había una parte de él que se había quedado atrapada en un momento muy anterior de su desarrollo emocional. Cuando su dolor se desencadenaba por ­circunstancias que lo abrumaban, esa parte sentía que lo que había sucedido a esa temprana edad se repetía. Tomaba el papel de su yo adulto y reaccionaba impulsivamente.




  Tras el trabajo de curación con su yo de niño herido, a Martin ahora le resulta más difícil reaccionar de esa manera, porque comprende la dinámica de la herida que arrastra. Laura ya no le responde intentando explicar o intelectualizar su experiencia; presta atención a sus emociones y reconoce lo que siente. Martin está aprendiendo a relacionarse con esta parte herida y a expresar sus sentimientos de una forma más adecuada, y Laura ha aprendido a escucharlo de otra manera.




  





  Quien no puede abrazar su sombra no puede abrazar su luz.


  Es todo o nada.




  –JEFF BROWN




  Las reacciones impulsivas son las herramientas que utilizamos cuando reaccionamos a una situación desde nuestra parte herida, cuando reaccionamos sin pensar en lugar de responder con madurez. Se convierten en las reacciones que utilizamos ante los acontecimientos que vivimos. Desarrollamos estas reacciones impulsivas cuando éramos niños y adolescentes, y se convirtieron en parte de nuestro conjunto de herramientas de respuesta emocional herida para usarlas cuando fuera necesario. Llevamos estas reacciones con nosotros durante los años de la adolescencia y la juventud y en nuestra vida adulta madura. Utilizamos inconscientemente estas herramientas impulsivas, sin ser conscientes de que al hacerlo reforzamos nuestros dramas dolorosos reciclados.




  Todas tus herramientas de reacción impulsiva trabajan al unísono para apoyar el relato doloroso de tu niño interior que se siente perdido.




  Como adultos, respondemos a las situaciones basándonos en nuestras experiencias acumuladas desde el nacimiento. Desarrollamos estas respuestas basándonos en comportamientos que aprendimos de los adultos de nuestra vida o elaborando respuestas por nuestra cuenta. Llevamos estas herramientas de respuesta emocional con nosotros allá a donde vayamos. Algunas de ellas nos ayudan a crear mejores relaciones y otras las dañan o destruyen.




  Hay dos tipos de herramientas de respuesta emocional, las respuestas funcionales y las reacciones impulsivas (también denominadas herramientas de respuesta emocional herida), y todas ellas están mezcladas en nuestra caja de herramientas de respuesta emocional. A veces es más fácil utilizar una herramienta de reacción impulsiva, como gritar o culpar, porque cuando estamos profundamente alterados, es más sencillo y rápido echar mano de la herramienta de arremeter con ira que hablar de forma madura y responsable sobre lo que está ocurriendo. En otras ocasiones, encontrar herramientas de respuesta funcional, como ser respetuoso y razonable, es fácil si nos tomamos nuestro tiempo. Elegimos este tipo de herramienta cuando podemos respirar hondo y estar tranquilos y con los pies en la tierra, porque hemos aprendido que si recurrimos a una reacción impulsiva herida, no siempre obtenemos un buen resultado.




  Recapitulando, nuestras respuestas maduras y funcionales son las que utilizamos cuando nos sentimos seguros y responsables. Las reacciones impulsivas, que proceden de una parte herida que nos duele, las empleamos cuando perdemos la perspectiva y nos ponemos a la defensiva.




  Conocemos nuestras reacciones impulsivas porque las hemos tenido durante mucho tiempo, y nos han servido. Puede que no nos sirvan cuando seamos adultos, pero sin duda nos ayudaron cuando éramos más jóvenes. Nuestras herramientas de reacción impulsiva nos ayudaron a afrontar lo que la vida nos deparaba. Nos sirvieron en los momentos en que había caos en el hogar o cuando ocurría algo malo. Eran nuestras respuestas adaptadas a situaciones que parecían estar fuera de nuestro control. Las utilizamos para obtener una sensación de control en nuestro interior, aunque solo fuera una ilusión creada por nosotros mismos. Emplear estas reacciones nos ayudaba a sentirnos mejor. Sentíamos que tomábamos nuestras propias decisiones en lugar de dejar que otros lo hicieran o proyectaran sus propias heridas en nosotros. No éramos conscientes de que estábamos creando una caja de herramientas de reacciones emocionales sofisticadas para hacer frente a un mundo que nos resultaba confuso y abrumador. Estas herramientas nos funcionaban en aquel momento, pero hoy no suelen funcionar. Aun así, las llevamos inconscientemente con nosotros y las utilizamos en nuestras relaciones adultas porque son lo que conocemos.




  EJERCICIO: TUS REACCIONES IMPULSIVAS




  ¿Sabes cuáles son tus reacciones impulsivas? En este ejercicio examinarás algunas de las herramientas de respuesta emocional herida que usas como adulto, pero que se crearon en la infancia.




  A continuación, se incluye una lista de reacciones impulsivas comunes que adoptamos en la niñez y que luego trasladamos a la edad adulta. Son las reacciones impulsivas que tenemos ante un desencadenante que hace que nuestra herida pase a primer plano. Anota en tu cuaderno las que encuentres en esta lista que consideres que has aprendido de niño o que has utilizado en tu vida adulta y rodea con un círculo las que aún sigas empleando. Mientras lees la lista, observa con atención. Evita condenarte o juzgarte con dureza.




  

    	Cerrarte o retraerte emocionalmente.




    	Estar muy callado para no llamar la atención.




    	Actuar de forma pasivo-agresiva para no mostrar tu enfado.




    	Culpabilizarte.




    	Involucrarte excesivamente en una relación con demasiada rapidez.




    	Contar rápidamente a otros detalles íntimos sobre ti mismo.




    	Mentir.




    	Sentir que no tienes necesidades (sin necesidades).




    	Sentir que careces de deseos o sueños (sin deseos).




    	Utilizar algún tipo de autoagresión para calmarte.




    	Sabotearte.




    	Gastar un dinero que no tienes para tratar de llenar un vacío interior.




    	Proyectar tus ideas en los demás o creer que sabes lo que piensan o sienten sobre ti.




    	Usar drogas, alcohol, comida, pastillas, hierba u otras sustancias para escapar o hacer frente a algo.




    	Reprimir las emociones hasta que se manifiestan como ansiedad o depresión.




    	Buscar atención.




    	Tratar de pasar inadvertido.




    	Esconderse (literalmente).




    	Trabajar en exceso.




    	Hacer lo que sea por agradar.




    	Intimidar a los demás.




    	Evadirte.




    	Hacerte la víctima para llamar la atención.




    	Sentirte menos que los demás.




    	Sentirte superior a otros.




    	Fingir que eres insignificante para, por dentro, sentirte superior.




    	Ponerte por encima de alguien para hacerle sentir inferior.




    	Atacar a otros por rabia debido a la vergüenza que sientes.




    	Farolear (fingir que lo tienes todo, pero sentirte como un impostor).




    	Rebelarte contra la autoridad o contra quienes crees que intentan controlarte.




    	Gritar.




    	Sentirte responsable de todo lo malo que ocurre.




    	Hundirte en el desprecio a ti mismo.




    	Evitar enfrentamientos.




    	Decir continuamente «lo siento».




    	Ceder tu poder.




    	Darles más importancia a los demás.




    	Permitir los hábitos destructivos de otros y evitar plantarles cara.




    	Intentar ser un pacificador.




    	Actuar como cuidador.




    	Tratar de solucionarlo todo.




    	Hacer mucho ruido o demostraciones para que los demás te oigan y vean.




    	Ignorar a los demás para que no te hagan daño.




    	Dar demasiado o muy poco.




    	Ignorar tu reacción visceral o tu intuición.




    	Dudar de ti mismo.




    	Ser impulsivo.




    	Ser irracional.




    	Ser malhumorado.




    	Ensimismarte.




    	Tener rabietas.




    	Aferrarte.




    	Alejar a los demás.




    	Lloriquear.




    	Ser sarcástico.




    	Evadirte a través de la pornografía o la masturbación.




    	Utilizar el sexo, las compras u otras actividades para evitar sentir algo.




    	Querer escapar.




    	Decir que desearías estar muerto (aunque no quieras morir).




    	Querer salir del dolor (no necesariamente muriendo).




    	Ser avaricioso.




    	Apostar.




    	Sentirte ansioso.




    	Cambiar para que otro se sienta cómodo.




    	Ser excesivamente controlador.




    	Manipular a los demás.




    	Ser obsesivo.




    	Ser mezquino.


  




  Estas son algunas de las herramientas de respuesta emocional herida que puedes haber desarrollado como aptitudes para hacer frente a un hogar caótico, inseguro y conflictivo cuando eras niño. Son las reacciones impulsivas que te encontrarás cuando más tarde te detengas a reflexionar y te digas a ti mismo: «¿Por qué hice eso?».
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