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    «Con La terapia de constelaciones familiares Marine nos ofrece a todos un mapa para ayudarnos a orientarnos en la red de historias relativas a nuestros orígenes».




    —Ruby Warrington,




    autora de Sober Curious




    





    «La terapia de constelaciones familiares es un libro poderoso, potente y mágico que te ayudará a reconocer los patrones ocultos en tu vida que marcan la mayor diferencia, para que puedas liberarte de ellos de una vez por todas y vivir con mayor paz y aceptación. Recomiendo encarecidamente este libro a todas y cada una de las personas que viven en este planeta».




    —Sahara Rose,




    autora del superventas Descubre tu dharma




    





    «Marine Sélénée te ofrece conocimientos de gran valor y herramientas prácticas para que puedas hacer las paces con tu pasado y crear el futuro con el que sueñas a través del enfoque terapéutico de las constelaciones familiares. Ahora más que nunca, todos necesitamos enamorarnos locamente de nosotros mismos, y después de leer este libro estarás en vías de lograrlo».




    —Sah D’Simone,




    autor de Spiritually Sassy y Meditaciones para vidas complicadas




    





    «Marine Sélénée tiene un verdadero don. La terapia de constelaciones familiares te guía con delicadeza hacia tu mejor fuente de sanación, la cual encontrarás cuando busques dentro de ti. Este libro te brinda un espejo para que puedas ver tu yo más elevado y aprendas a honrar tu linaje a través del amor, el cuidado y la reverencia».




    —Rosie Acosta,




    autora, profesora de yoga y meditación,




    y presentadora del pódcast Radically Loved




    





    «Marine ofrece una visión fascinante de las constelaciones familiares y sus estructuras energéticas ocultas dentro del sistema familiar. En resumen, explica que lo que rechazamos es lo que repetimos. Este libro es una ofrenda para tu alma que te impulsará a reescribir tu historia, aceptar a tu familia y romper el ciclo de una vez por todas. Como clienta y amiga de Marine, respaldo con entusiasmo sus enseñanzas y su guía. Presta atención a este libro porque hay mucho que aprender de él».




    —Bee Bosnak,




    maestra espiritual y consejera de negocios


  




  

    




    





    





    





    Para los hombres de mi vida
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    Prólogo




    En otra vida podría haber sido psicóloga o antropóloga. ­Desde siempre me han fascinado las personas y lo que las motiva. ¿Por qué somos como somos? De niña, buscaba la respuesta a esta pregunta en las novelas. De adolescente, la perseguía en las pistas de baile llenas de amor de los inicios de la escena rave. En mi carrera como periodista, escribía sobre tendencias sociales y realizaba entrevistas profundas en las que trataba de descifrar el estado interior de celebridades por la forma en que sorbían el café. Cuando más adelante conocí la astrología, por fin dispuse de un lenguaje para describir el lado espiritual, invisible e indefinible de la experiencia humana. Todo eso se funde para mí en la terapia de constelaciones familiares, una práctica que también me ha ayudado a comprender mi necesidad de comprender.




    Viví mi primera constelación con Marine Sélénée en la primavera de 2014. Dos años antes me había mudado a Nueva York desde el Reino Unido, un cambio a raíz del cual me sumergí en un proceso intenso de búsqueda interior. Desarraigada de mi tierra natal y a tres mil seiscientos kilómetros de distancia de mi familia de origen, empecé a mirar hacia el otro lado del Atlántico con una nueva perspectiva sobre el lugar del que venía. En esa misma época decidí eliminar el alcohol de mi vida, y a medida que se fue disipando la niebla etílica de mis veintitantos y treinta y pocos años, otras preguntas empezaron a cobrar nitidez. ¿Por qué sentí la llamada de América? ¿Por qué me sentía más «yo» cuanto más lejos estaba de mi familia? ¿Por qué nunca había querido tener hijos propios? ¿Y por qué, a pesar de haber trabajado tanto para alcanzar todos los indicadores externos de una vida «de éxito», mi estado interior habitual era de ansiedad y melancolía?




    Aquella tarde lluviosa en el barrio neoyorquino de SoHo, y a lo largo de varias sesiones posteriores con Marine, encontré algunas respuestas nuevas. Cuando pulsé el timbre de su apartamento, mi corazón latía tan rápido como el aleteo de un colibrí; no sabía en absoluto qué debía esperar. Por entonces estaba inmersa en la creación de mi plataforma de estilo de vida now age,* The Numinous, y me había lanzado de cabeza a investigar; era la británica torpe del círculo de sanación que estaba aprendiendo, entre sollozos desgarrados, que no tenía nada de malo llorar delante de una sala llena de desconocidos. Hacía poco incluso había asistido a mi primera «sesión espiritual», donde la médium psíquica que dirigía el encuentro nos guio para recibir nuestros propios mensajes del «más allá». ¿Cómo sería esa tarde con Marine en comparación?




    Dentro, me presentaron a las otras dos mujeres que participarían en la constelación. No recuerdo si llegué a saber su nombre. Luego, Marine dirigió con cuidado nuestros respectivos dramas familiares, por turnos. Cuando llegó el mío, fue como si el tiempo y el espacio se disolvieran y los bordes de mi visión se desdibujaran hasta desaparecer. Marine invitó a la mujer que representaba a mi madre a girarse y mirarme de frente. En ese momento, me vi a mí misma como la madre de mi madre, la abuela que nunca conocí, mientras el rostro de la mujer que estaba frente a mí se transformaba en el de mi madre cuando era niña: mi hija. Una oleada de dolor me atravesó, y volví a sollozar mientras mi cuerpo sentía plenamente nuestra pérdida compartida: tres generaciones de mujeres sin una tierra materna que nos anclase, perdidas y a la deriva.




    La experiencia fue a la vez sanadora y profundamente alucinante, como una terapia con LSD, y durante los dos años siguientes mis sesiones con Marine me brindaron momentos igual de reveladores. Era una comprensión que quizá habría podido alcanzar en el plano intelectual en el contexto de una terapia conversacional, pero que se manifestaba en mi cuerpo con una claridad tan impactante que no dejaba lugar a dudas: la huella que había dejado en mí la historia de mis orígenes era inconfundible. Fue como encender las luces en un sótano oscuro y aterrador y levantar las sábanas polvorientas que cubrían secretos familiares con los que había estado tropezando toda la vida. Siempre había querido saber por qué somos como somos, y al sumergirme en el campo energético de mi linaje ancestral por fin me empezaban a encajar las piezas.




    Y ahora, con La terapia de constelaciones familiares, Marine nos ofrece a todos un mapa para ayudarnos a orientarnos dentro de la red de historias relativas a nuestros orígenes. Mis primeros encuentros con la terapia de constelaciones familiares no necesitaron mayores explicaciones; obtuve exactamente lo que necesitaba de mi trabajo con Marine, y no me hizo falta saber cómo ni por qué había «funcionado». Lo único que importaba era que había logrado desenredar los hilos enmarañados de mi historia familiar, para poder desligarme del pasado y empezar a vivir, por fin, la vida que mis padres me habían legado. Pero la sanación es una labor constante, y conocer toda la filosofía que sustenta esta práctica ha sido igual de revelador para mí.




    Por ejemplo, fue apenas unos meses antes de empezar a trabajar con los contenidos de este libro cuando descubrí que he sido la tercera «hermana» por parte paterna en buscar una nueva vida, desligada de su familia inmediata, en Estados Unidos. Mi tía Sarah, a quien idolatraba y que falleció la semana antes de que me sentara a escribir este prólogo, se había mudado a California con veinte años. Pero lo que no sabía era que además tenía una tía abuela, Ursula. También se había convertido en ciudadana estadounidense y, al igual que yo, nunca había sido madre; había seguido un camino vital queer que, según palabras de mi padre, hizo que fuera «borrada» de la historia familiar. ¿Cabía la posibilidad de que tanto Sarah como yo hubiéramos sido «reclutadas» por el sistema familiar para restituir el legado de Ursula? Como escribe Marine, «al reconocer a cada miembro del sistema (al otorgarle pertenencia) y permitirle ocupar su lugar legítimo (al restablecer el orden), soltamos las lealtades inconscientes que podíamos haber estado manteniendo». Al leer estas palabras, me pregunté cuánto de mi incómoda sensación de no pertenencia no me había pertenecido nunca en realidad.




    Si ampliamos la mirada, podríamos preguntarnos cuánto de nuestra sensación de no pertenencia, cuánto de nuestra soledad y cuánto dolor y duelo no procesados estamos cargando en nombre de nuestros antepasados. Unos antepasados que sufrieron mucho dentro de los distintos sistemas de opresión que definieron la era del colonialismo. El libro de Marine llega además en un momento en que la herida colectiva de nuestros ancestros ocupa un lugar central en la conciencia colectiva. Es hora de hacer frente al legado de nuestra historia común marcada por la violencia y el expolio. Para sanar estas heridas tenemos que dotarnos de herramientas y prácticas que nos permitan aceptar lo que ha tenido lugar y procesar los traumas residuales que se nos han transmitido en el nivel celular. Y esto es justamente lo que ofrece La terapia de constelaciones familiares al poner a disposición de todo el mundo la teoría de las constelaciones familiares.




    Quizá la enseñanza más importante de todas, que Marine transmite a lo largo del libro con mano firme pero amorosa, es que el pasado nunca puede deshacerse. Nuestra familia siempre será nuestra familia y nuestra historia siempre será nuestra historia. Sean cuales sean las tragedias e injusticias que vivieron quienes nos precedieron, no es nuestro deber ni nuestra responsabilidad seguir sufriendo en su nombre. «No podemos enmendar el pasado; solo podemos reconocerlo y luego intentar romper sus patrones, empezando por nosotros mismos», escribe, al tiempo que nos invita a hacer nuestro este principio: «Supongo que las cosas debían ir así, dado que solo han ido de esta manera».




    En este punto, su trabajo converge con el que estoy llevando a cabo en el contexto del movimiento sober curious (‘sobrios curiosos’). En los círculos de sobriedad, el proceso de «recuperación» se presenta como el camino hacia el redescubrimiento de la propia naturaleza interior: se trata de regresar al «yo» que siempre estuvo ahí, antes de que se le fueran superponiendo capas a modo de vendajes anuladores (el alcohol, las drogas o tal vez el trabajo, la comida o relaciones tóxicas). Este yo nació feliz y completo, pero es habitual que quede atrapado en pactos inconscientes en virtud de los cuales está cargando con el dolor de nuestros ascendientes. La base de estos pactos es la creencia equivocada de que si logramos arreglar las cosas por ellos, se restablecerá el orden y nuestro linaje recuperará el equilibrio. En muchos casos, es la abstinencia lo que permite que salgan a la luz heridas no reconocidas, y la recuperación consiste entonces, como dice la célebre oración, en encontrar «la serenidad para aceptar las cosas que no podemos cambiar y el valor para cambiar las que sí podemos cambiar».




    Comprender el carácter de nuestra herencia emocional, tomar conciencia del peso que tiene en nosotros y saber manejar el espacio que ocupa en nuestra vida es un primer paso. Pero la sanación tiene lugar cuando somos capaces de llevar a cabo acciones conscientes para romper los patrones de nuestro linaje, acciones destinadas a nuestra propia liberación ante todo, pero realizadas también en nombre de quienes nos precedieron y de las generaciones futuras. Este libro nos muestra en qué consisten estas acciones.




    Ruby Warrington,


    escritora especializada en temas de estilo de vida


    e iniciadora de la tendencia sober curious,




    Brooklyn, Nueva York


    




    

      

        

          * N. del T.: Now age es una denominación contemporánea que alude a una reinterpretación de la espiritualidad new age, que es integrada con la cultura actual y el bienestar personal.
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    Introducción




    La felicidad es un logro del alma




    Como tantas personas que acuden a mi consulta, y como varios de mis amigos y parientes, estuve años, muchos años, yendo a terapia. Durante casi toda mi veintena, me sentí profundamente insatisfecha, pero la causa de mi insatisfacción era, en el mejor de los casos, confusa: un blanco al que disparaba en la oscuridad, o como mínimo en la penumbra. En terapia hablaba del divorcio de mis padres; del distanciamiento de mi padre respecto de la familia; de mi propio matrimonio imprudente e insatisfactorio, que culminó en divorcio, y, finalmente, de la sensación de ser una extraña en tierra extraña (más concretamente, era una francesa afincada en Estados Unidos). Aunque esta experiencia terapéutica tuvo su utilidad, iba avanzando hacia la persona que aspiraba a ser –y hacia la vida que deseaba tener– con una lentitud exasperante. Me parecía normal; conocía a mucha gente que llevaba toda la vida yendo a terapia. De todos modos, terminé por buscar algo más, un cambio más significativo. El gran cambio.




    Entonces, en 2012, un encuentro inesperado transformó radicalmente no solo la percepción que tenía de mí misma, sino también la que tenía del lugar que ocupaba en el mundo y del mundo que me rodeaba. En un solo día obtuve el tipo de revelaciones ­profundas y resoluciones emocionales que antes solo había conseguido tras tres años de seguir la terapia de desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares (EMDR), un tipo de psicoterapia diseñada para tratar el trauma mediante una exposición segura a los recuerdos que lo desencadenaron. En aquel entonces vivía en Miami y practicaba la meditación con seriedad. Bueno, luchaba con la meditación con seriedad (mientras salía de fiesta con la misma seriedad; al fin y al cabo, trabajaba en el campo de las relaciones públicas). Mi maestra de meditación, Michelle Blechner, era una de las mujeres más sabias que había conocido en mi vida, así que me esforzaba por seguir adelante, deseosa de que se me impregnase algo de su claridad y serenidad.




    Una tarde cualquiera, mientras tomábamos té, Michelle me habló del viaje a Nueva York del que había regresado hacía poco. Estaba tremendamente emocionada en relación con algo que acababa de conocer: un método terapéutico llamado constelaciones familiares. Me preguntó si querría asistir con ella a un taller esa misma semana; ya había invitado a una facilitadora, Natalie Berthold, para que dirigiera uno en su casa.




    Mi desconocimiento de las constelaciones familiares era casi total; solo sabía que se realizaban en un contexto grupal, y ahora Michelle me estaba diciendo que eran demasiado vivenciales como para poder describirlas con palabras. Su entusiasmo era tan contagioso que la escuché con total atención. Yo ya era una experta en hablar sobre mi familia en terapia; ¿sería muy diferente este método? Pues sí, resultó serlo. Era algo realmente distinto, muy distinto. Mi vida estaba a punto de cambiar para siempre. En menos de dos años ya era una terapeuta certificada en constelaciones familiares, con una consulta próspera en Nueva York.




    X




    Pero ¿qué son las constelaciones familiares exactamente? ¿Y por qué deberían interesarte?




    Aunque son más una filosofía que una terapia (hablaremos de ello en breve), puede decirse que las constelaciones familiares son un enfoque terapéutico que considera que los individuos son parte de un todo transgeneracional más amplio llamado sistema familiar, en lugar de ser actores aislados.




    Diseñadas para sacar a la luz las dinámicas ocultas que subyacen en los sistemas familiares, las constelaciones familiares muestran cómo las vidas de quienes nos han precedido –incluidos aquellos a los que nunca conocimos– influyen activamente en la nuestra a través de los traumas que nos han dejado en herencia, de formas que rara vez nos resultan evidentes.




    Por lo tanto, en lugar de centrarse en los conflictos vividos en la infancia, como hace en gran medida la terapia tradicional, las constelaciones familiares se enfocan en cómo ciertos acontecimientos del pasado –como la pérdida de un padre, un hermano o un hijo; la experiencia de la guerra, o una agresión sexual, por poner solo algunos ejemplos– reverberan a través del sistema familiar y tienen un impacto potente, a menudo no reconocido, sobre las generaciones posteriores. Desde el punto de vista de las constelaciones familiares, ante este tipo de trauma intergeneracional muchos de nosotros nos quedamos «enredados» en la infelicidad de quienes nos precedieron: adoptamos inconscientemente patrones familiares destructivos de ansiedad, depresión, fracaso e incluso enfermedad o adicción en un intento por «rehacer» el pasado y «arreglar» a nuestra familia.




    Estas dinámicas ocultas se hacen visibles mediante la práctica de un ejercicio llamado constelación. Una constelación se realiza en grupo o en una sesión individual (presencial o a distancia) con un facilitador. Primero, la persona plantea un tema que desea ­trabajar y luego distribuye de forma intuitiva a los miembros del grupo (o a sustitutos simbólicos, como figuras) en el centro del espacio, colocándolos en relación unos con otros. Una vez que todos los participantes han sido colocados, se ve la constelación –el patrón generado por la disposición de las personas en relación entre sí, análogo al que presentan las estrellas en el cielo nocturno–, la cual refleja la naturaleza del sistema familiar y muestra las interacciones sistémicas problemáticas. Estas saltan a la vista desde el lugar en el que han sido ubicados los representantes.




    El hecho de poder percibir que formamos parte de un sistema cambia nuestra perspectiva: pasamos de centrarnos en las acciones de individuos a hacerlo en las dinámicas familiares. Gracias a este cambio de perspectiva pasamos a gozar de una claridad de percepción tan radical como liberadora. El trabajo con las constelaciones familiares fortalece el músculo de la observación desapegada: pasamos de ser sujetos implicados a ser observadores neutrales. Esta práctica exige que dejemos de fijarnos en quién nos hizo daño para adoptar un enfoque menos apasionado y plantearnos cómo refleja ese hecho dañino un patrón perjudicial en el propio sistema familiar. De esta manera logramos liberarnos de los relatos heredados que nos mantienen atrapados en conductas y relaciones insanas. Las constelaciones familiares no son para las personas que no desean hacerse responsables de su vida y que, por tanto, se aferran a sus historias, es decir, al papel de víctimas.




    Bert Hellinger, el psicoterapeuta alemán al que debemos las constelaciones familiares, manifestó que la observación desapegada del sistema –por oposición a mantenerse enfocado en el comportamiento de individuos concretos– era el fundamento de una metodología de sanación «fenomenológica». «La fenomenología es un enfoque filosófico. Para mí, significa someterme [como terapeuta] a contextos y conexiones más amplios, sin necesidad de comprenderlos. Los acepto sin intención de ayudar ni de demostrar nada», escribió.




    Por muchas razones, no es sorprendente que las constelaciones familiares surgieran en las décadas posteriores a la confrontación de Alemania con su sangrienta historia reciente, tras la Segunda Guerra Mundial; una historia tan deshumanizante que tal vez era imposible de comprender según un enfoque convencional. El propio Hellinger se opuso al nazismo (su negativa a unirse a las Juventudes Hitlerianas hizo que se le considerara un «presunto enemigo del Estado»), pero acabó reclutándolo el Ejército alemán y combatió en el frente occidental antes de ser capturado por los aliados.




    Después de la guerra, ingresó en la orden religiosa católica de los jesuitas y estudió filosofía y teología en la universidad como parte de su ordenación. Comenzó a formular su filosofía de las constelaciones familiares a principios de la década de 1950, mientras ejercía como sacerdote jesuita en una misión en Sudáfrica, donde vivió durante dieciséis años. Allí estuvo trabajando con los pueblos zulúes y aprendiendo de ellos, lo cual terminó por moldear profundamente su propia cosmovisión. Le impactó especialmente su visión del mundo, ubuntu, que suele traducirse como ‘yo soy porque nosotros somos’.




    Simultáneamente, desarrolló un interés por la fenomenología (dentro de la psicología, es el estudio de la experiencia subjetiva) a través de una serie de formaciones interraciales y ecuménicas sobre la dinámica de grupos, dirigidas por clérigos anglicanos. Cuando tuvo claro que las personas eran, para él, más importantes que los ideales abstractos, abandonó el sacerdocio a finales de la década de 1960 y se trasladó a Viena, donde se formó en el psicoanálisis clásico y lo practicó. En un país al que le estaba costando asumir el genocidio que había perpetrado contra sus propios ciudadanos (ciudadanos que habían sido excluidos y despojados de su ­humanidad debido a su identidad étnica y religiosa), Hellinger respondió intuitivamente a la llamada de quienes buscaban herramientas no solo para sanar el trauma intergeneracional, sino también para impedir que se repitiera.




    La belleza del enfoque de las constelaciones familiares radica en que nos permite sanar la causa raíz de nuestro dolor, en lugar de limitarse a tratar los síntomas. Una vez que una dinámica sale a la luz, podemos romper sus patrones, desvincularnos del trauma intergeneracional y dejar de intentar controlar lo que no se puede controlar: el pasado. Al hacer esto, también reconocemos el lugar de nuestros ascendientes en el sistema y afirmamos su derecho a pertenecer, respetamos su sino y les dejamos a ellos la responsabilidad por sus actos, como debe ser. Así rompemos las cuerdas que nos mantenían unidos a sus dinámicas. Cuando dejamos de invertir nuestra energía en intentar rehacer el pasado –por más que estuviésemos haciéndolo de manera inconsciente–, contamos con libertad para soltar el peso que supone vivir al servicio de quienes nos precedieron y empezar a crear nuestro propio futuro. Somos libres para labrarnos nuestro propio destino. Las constelaciones familiares nos recuerdan que no somos nuestros conflictos. Comprender nuestro pasado, hacernos cargo de nuestro presente y crear nuestro futuro: he aquí la esencia de las constelaciones familiares.




    Las constelaciones familiares ofrecen una perspectiva radicalmente nueva, que nos aporta una visión amplia y sistémica que saca al yo del centro en favor de una forma de ver «en red», es decir, un modo de ver que resalta nuestras interconexiones, con nuestras familias y entre nosotros. Revelan el papel que desempeñamos dentro de un sistema mayor y las maneras en que nuestros traumas y batallas se inscriben en un legado heredado. Y nos recuerdan que aunque nuestro punto de partida (nuestro sino, la mano de cartas que nos reparte el universo) está conectado al de ­nuestros ­ascendientes, nuestro porvenir (el destino entendido como la forma en que jugamos estas cartas) es independiente del de estas personas. Nuestro camino es solo nuestro.




    Al comprender lo que vivieron nuestros familiares, hacemos las paces con nosotros mismos. Vemos que la clave para sanar nuestras heridas no reside tanto en nuestras propias experiencias vitales como en las de nuestros padres, abuelos e incluso bisabuelos. Al reconocer las dificultades que vivieron nuestros ascendientes, admitimos que nuestro dolor es una herida colectiva que nunca llegó a sanar. Esta integración añade una nueva dimensión al proceso de sanación; abre un camino hacia una reparación profunda. Salimos de la constelación sintiéndonos más ligeros y completos, versiones más auténticas de nosotros mismos. Como la terapia tradicional, las constelaciones familiares miran hacia el pasado. Sin embargo, en lugar de hurgar en él una y otra vez, buscan liberarnos de su influjo para que podamos dejar atrás el peso de nuestras viejas historias y escribir otras nuevas. Se trata de que seamos los únicos autores de nuestra propia vida y de que avancemos por la senda que nos llevará a hacer realidad nuestro mejor destino.




        X






    Solo había cuatro personas en mi primera constelación aquella lejana tarde de 2012. Era un grupo pequeño y privado, lo cual era un alivio para mí. Estaba nerviosa; no sabía qué esperar ni cómo debería actuar. La serenidad y la profesionalidad de la facilitadora, Natalie, no tardaron en calmar mi ansiedad. Sentados en un pequeño círculo en el salón de Michelle, comenzamos. Natalie me preguntó qué tema quería trabajar. Dije que quería atraer al amor de mi vida y entender por qué no había llegado aún. (Estaba divorciada desde hacía poco –bueno, no tan poco– y atrapada en una relación ­intermitente con mi exmarido, arrastrada todavía por la dramática experiencia de nuestro desastroso matrimonio).




    Tras hacerme algunas preguntas sobre la historia y las dinámicas de mi familia, Natalie me propuso que eligiera a una persona como representante de mi madre y a otra como representante de mi padre. Conduje a mi «madre» hacia el centro de la sala, donde se colocó con la espalda sorprendentemente recta, ocupando de algún modo más espacio del que parecía posible. Senté a mi «padre» a su lado: lo representaba Charlie, el esposo de Michelle; tenía noventa años y sufría una demencia incipiente. Charlie era uno de los hombres más dulces que he conocido, y aunque era incapaz de recordar los hechos más recientes, fue un representante increíble. Cuando ocupó el lugar de mi padre, pude ver el alma de este a través de sus ojos. Esta conexión tan profunda me sorprendió enormemente. ¿Cómo pudo representar Charlie tan bien a mi padre sin siquiera conocerlo ni saber nada de él? ¿Cómo pudo encarnar su energía de una forma tan asombrosa? Me quedé sin palabras.




    Entonces Natalie incorporó a un tercer representante al grupo: mi «hombre» anhelado. Ella (el género del representante no tiene importancia en las constelaciones familiares) fue directamente al centro de la sala, sin dudar. Estábamos en un salón pequeño (la mesa de centro había sido apartada para facilitar la constelación) y sentí el impulso irresistible de alejarme. Como mi «hombre» estaba entre la puerta y yo, avancé hasta un rincón y me di la vuelta para mirar hacia la pared. Literalmente, no quería estar cerca de mi pareja. Una oleada de pavor me erizó la piel.




    Mi primera sesión de constelaciones familiares duró cuarenta minutos. Al principio, me permití sentir y estar, pero comencé a resistirme a medida que se fue evidenciando una verdad que no quería ver: tenía miedo del amor y, por tanto, de mi futura pareja. La postura sentada de mi «padre» reflejaba el desequilibrio de poder en la relación de mis progenitores: la pasividad de mi padre y la fortaleza de mi madre. En una constelación, cuando un representante se sienta, a menudo nos está diciendo que está débil; que está cansado y no puede sostenerse en pie. La fuerza de mi «madre» era tan dominante que parecía ocupar más espacio del necesario.




    Como mi madre, yo también me había casado con un hombre débil (aunque su debilidad se manifestara como violencia y posesividad) e intenté que cambiase. De hecho, había tenido una serie de novios débiles, uno tras otro. Yo iba a tener éxito donde mis padres fallaron. Por supuesto, no fue así; no podía rehacer el matrimonio de mis padres ni reparar nuestro sistema familiar. Mi papel de enfermera emocional no podía hacerme feliz y, además, no podía vivir plenamente mi destino si intentaba cargar con el de mis padres. Sin embargo, cuando apareció mi hombre –que era fuerte, resuelto y no necesitaba que nadie cuidara de él– no solo salí huyendo, sino que le di la espalda, incapaz de mirarlo a la cara. No estaba preparada para una relación entre iguales, a pesar de que eso era lo que decía desear. No quería otro amante herido, pero no conocía otra forma de estar en una relación.




    No obstante, cuando mi resistencia a reconocer la dinámica comenzó a ceder y acepté la realidad, empecé a sentir un alivio inmenso y un extraño optimismo que no había experimentado antes. De repente, mi ansia por encontrar al amor de mi vida y los pensamientos negativos que la acompañaban se habían desvanecido. La constelación me mostró que tenía el corazón roto y que debía repararlo antes de buscar nuevas relaciones. Tenía que trabajar en mí misma y sanar mi pasado antes de poder encontrar el amor. Esta solución era responsabilidad mía solamente, y la conciencia de ello me dio fuerza para seguir adelante.




    El efecto de aquella revelación y la sensación de libertad –y de fuerza– consiguientes perduraron. Esperaba que se ­desvaneciesen pero permanecieron, firmes y constantes, durante días, luego semanas, luego meses, hasta volverse parte de mí. Mientras tanto, dejé de esperar nada de mi exmarido después de la constelación y me sentí en paz con la situación. Nunca antes había experimentado un cambio tan palpable y concreto.




    Supongo que se podría decir que me obsesioné un poco con las constelaciones familiares. Durante un año y medio después de aquella experiencia, me involucré en constelaciones casi todas las semanas, no solo para abordar los complejos entresijos de mi propio bienestar emocional, sino también como representante en constelaciones de otras personas. El poder, la belleza, la vulnerabilidad y la profunda humanidad que presencié y experimenté me llenaron, además de una gratitud inmensa, de curiosidad. Estaba más que claro que tanto los otros participantes como yo experimentábamos cambios positivos y veíamos impulsado nuestro desarrollo personal.




    Fui sintiendo cada vez con más fuerza que ya no quería seguir trabajando en el sector de la publicidad. Me sentía llamada a servir a los demás, a convertirme en facilitadora. Lo primero que hice fue cursar una formación oficial en Miami con Mark Wolynn, director del Family Constellation Institute (‘instituto de la constelación familiar’) y del Inherited Trauma Institute (‘instituto del trauma heredado’), cofundador del Bert Hellinger Institute del norte de California, autor del libro Este dolor no es mío: identifica y resuelve los traumas familiares heredados y uno de los expertos y líderes más reconocidos en el campo de las constelaciones familiares. Lo segundo que hice fue renunciar a mi empleo y dar un salto de fe: dejé Miami, me fui a Nueva York para explorar con mayor profundidad las constelaciones familiares... y no volví la vista atrás.




    En Nueva York encontré mi hogar. Me formé con la otra figura más reputada en este campo, una gran terapeuta: Suzi Tucker, ­cofundadora del Bert Hellinger Institute de Nueva York y directora editorial de Zeig, Tucker & Theisen, Publishers, la editorial que más ha difundido la obra de Bert Hellinger en inglés. Allí, protegida dentro del campo sistémico y bajo el cuidado del corazón intenso y la guía firme pero suave de Suzi, por fin pude reconocer y admitir la realidad de mi carga más dolorosa y secreta: la agresión sexual que sufrí a los trece años. Anteriormente, solo había hablado de ella con una persona, mi terapeuta, aunque me había resistido a abordarla.




    Antes de trabajar con las constelaciones familiares había hecho todo lo posible por no pensar en la agresión, si bien el trauma siempre acababa alcanzándome, por mucho que tratara de huir de él. Había puesto la violación en un «compartimento» aparte, como algo aleatorio que me había pasado, que no tenía que ver con mi familia ni con los conflictos que tenía con ella. A través de las constelaciones familiares pude reconciliar las partes aparentemente incongruentes de mi identidad e integrar la agresión en mi vida: pude verla con claridad, por fin, como parte de un patrón traumático que acechaba a mi familia. También pude soltar gozosamente los síntomas más potentes del trauma, especialmente mi rabia apenas contenida e incontrolable. Pude reconciliarme con mi pasado y restablecer la paz en mi relación con el presente y conmigo misma. Y, lo más importante, pude reconciliarme con los hechos. Al aceptar la realidad (reconocer lo que es es un principio central dentro de las constelaciones familiares), rompí el vínculo con mi agresor, que había estado alimentando sin querer, y dejé atrás a este individuo (mental y emocionalmente, ya que no formaba parte de mi vida), como único responsable de sus actos. Con el tiempo, incluso pude reconciliarme con mi padre, de quien estaba distanciada.




    Para mí, las constelaciones familiares fueron una revelación, y no han dejado de serlo desde aquel primer momento en que miré a Charlie a los ojos. En los casi ocho años que llevo practicándolas, he trabajado con más de mil clientes y he sido testigo de cómo muchos de ellos obtenían sus propias revelaciones y experimentaban transformaciones sostenidas y profundas, veían impulsado su desarrollo personal y encontraban o recuperaban la alegría. La gran mayoría llegaron a mí después de haber «intentado todo lo demás». Tenían problemas con las relaciones familiares o amorosas, o estaban insatisfechos en el terreno profesional, o no sabían cómo vencer la depresión o la ansiedad, o estaban sufriendo las secuelas de traumas personales, o tenían la sensación general de que algo no iba bien. En cualquier caso, anhelaban experimentar el gran cambio. Y las constelaciones familiares fueron el vehículo de este cambio en incontables ocasiones: no solo pusieron de manifiesto las dinámicas familiares invisibles que bloqueaban a estas personas, sino que también les proporcionaron las herramientas que les permitirían abandonar esas dinámicas de una vez por todas y comenzar a escribir su propia historia.




    Hay clientes con los que he trabajado una sola vez, otros han acudido a mí unas cuantas veces, algunos trabajan de forma holística en un abanico de temas durante uno o dos años y otros vienen de vez en cuando para una especie de «puesta a punto»; la dinámica de la relación depende de las necesidades de cada cual. Independientemente de la cantidad de tiempo que dure la relación terapéutica, recibo correos electrónicos de clientes con regularidad; desde pocos días después de una sesión hasta meses más tarde, e incluso durante años. Me dan buenas noticias sobre cómo les va la vida después de haber trabajado con las constelaciones familiares: unos me hablan de que han cambiado de profesión y de que tienen éxito en su nuevo camino, otros de logros creativos, otros del nacimiento de un hijo, otros del final catártico de un matrimonio, otros de que están en una relación amorosa saludable que les aporta felicidad, otros de que han conseguido restablecer la relación con un padre, una madre o un hermano. Mis clientes han experimentado la reconciliación: con seres queridos, con su yo fragmentado, con el pasado, con un futuro que está en sus manos.




    Aunque atiendo a muchas personas en mi consulta privada, tengo el anhelo de ayudar a muchas más. Soy una embajadora apasionada del poder de las constelaciones familiares. Quiero que individuos de todos los ámbitos (no solo los que pueden acudir a terapia) puedan beneficiarse de sus potentes y transformadoras revelaciones y de la capacidad que tienen de cambiar de forma drástica nuestras conductas y creencias, siempre para bien. Por supuesto, las constelaciones presenciales son extraordinarias, pero los principios fundamentales –y profundamente transformadores– de las constelaciones familiares se pueden conocer y aplicar más allá de los límites de este campo.




    Si bien las constelaciones han motivado cambios maravillosos en mis clientes, ha sido nuestro trabajo de exploración de la filosofía y la perspectiva de las constelaciones familiares lo que ha facilitado una transformación profunda y duradera en ellos. Aunque la dinámica terapéutica tiene lugar necesariamente en el contexto de encuentros personales, ya sea de sesiones individuales o grupales, el hecho de asumir los principios fundamentales de las constelaciones familiares puede cambiar radicalmente la vida de una persona, aunque no haya hecho nunca una constelación ni haya pisado la consulta de un facilitador. Nadie puede «constelarse» a sí mismo, pero si incorporas la filosofía de las constelaciones familiares puedes empoderarte para reconocer la influencia que ejerce sobre ti tu sistema familiar, puedes aprender a desvincularte del destino de otros, puedes llevar las riendas de tu vida, y puedes experimentar un crecimiento transformador profundo si rechazas los relatos ­falsos relativos a quién eres, de dónde vienes y hacia dónde vas, y así ser libre para formular tus propios relatos en adelante.




        X






    Quiero que experimentes todo esto; esta es la razón por la que he escrito este libro. Este no es un manual del tipo «cómo constelarte en siete pasos sencillos» (si ves un libro así, sal corriendo) ni una guía exhaustiva y técnica sobre las constelaciones familiares. Prefiero pensar que es un «manual para el alma»: una guía de campo sobre la filosofía de las constelaciones familiares, sus principios fundamentales y su aplicación en la vida diaria, que espero que te proporcione herramientas muy prácticas e inspiradoras para tomar el control de tu vida.




    En cada uno de los seis capítulos que siguen exploraremos juntos un concepto clave y un principio fundamental de las constelaciones familiares. Veremos cómo puedes aplicar la perspectiva sistémico-familiar a tu propia vida para que seas capaz de identificar vínculos perturbadores, liberarte del trauma intergeneracional y avanzar hacia la sanación de tu propio dolor, hasta vivir tu propio gran cambio.




    Encontrarás una combinación de ejemplos de clientes y otros sacados de mi historia personal, una historia llena de secretos familiares y revelaciones tardías que han puesto a prueba varias de mis creencias más arraigadas sobre quién soy y de dónde vengo. Las constelaciones familiares me han ayudado a afrontar con (relativa) ecuanimidad estas creencias. En cada capítulo, afirmaciones cuidadosamente elaboradas y varios ejercicios te permitirán experimentar las constelaciones familiares y beneficiarte de ello, con vistas a una sanación profunda y un cambio duradero. Puedes pronunciar las afirmaciones en voz alta o mentalmente; ­también ­puedes ­escribirlas. Procede según lo que más resuene contigo. Confía en ti. Puedes decirlas una vez al día o varias.




    Con La terapia de constelaciones familiares aprenderás a:




    

      	reconocer patrones de tu sistema familiar y abandonarlos,




      	sanar a tu niño o niña interior y cuidar de tu yo adulto,




      	liberarte de creencias y comportamientos limitantes,




      	disolver los lazos traumáticos que te atan al pasado,




      	reconciliar el pasado y el presente para lograr una identidad completa e integrada,




      	alcanzar tu propia paz dentro del sistema familiar, y




      	crear relatos orientados al futuro que te empoderen para vivir con autenticidad.


    




    Nuestro sistema familiar influye en los pilares de nuestra vida: la profesión, la economía, el amor y la salud. Los patrones que mostramos en cada una de estas áreas tienen que ver con la dinámica particular de nuestro sistema familiar. Cuando hubo unas necesidades no satisfechas (en nuestra vida o en la de quienes nos precedieron), en el plano subconsciente aprendimos a repetir patrones de comportamiento poco saludables para llenar esos vacíos. Cuando sanamos los cimientos de nuestro ser –es decir, nuestro sistema familiar–, sanamos todas las áreas de nuestra vida. Reconocer el dolor de nuestros ascendientes y hacer un lugar a los miembros rechazados de nuestro sistema familiar –y darles, así, visibilidad– es nuestro pasaje hacia la libertad.




    Hace apenas unos días, mientras respondía correos ya de noche en mi consulta, sonó una nueva notificación. Era un mensaje de una de mis clientas, Isabelle, que me decía que iba a abrir su propio estudio de yoga.




    Había conocido a Isabelle varios años antes, cuando llevaba casi una década trabajando en el sector financiero. Su carrera no avanzaba como esperaba a pesar de todos sus esfuerzos, y se sentía frustrada y cada vez más desanimada.




    Isabelle había nacido en una familia adinerada: su padre gestionaba un fondo de inversión y nunca les faltó nada. Pero cuando ella tenía quince años el fondo se vino abajo. No solo ocurrió que la familia lo perdió todo sino que, además, sus padres se divorciaron: encarcelaron a su padre y salió a la luz una aventura que había tenido, junto con el hijo nacido de esa relación. Isabelle admitió que aquella experiencia había sido demoledora. Me aseguró que no estaba nada apegada a su padre (estaban distanciados) y que había entrado en el mundo de las finanzas porque realmente le interesaba... y porque quería ganar mucho dinero. Sin embargo, su carrera no despegaba y nunca era la elegida en los ascensos. Además, me dio la impresión de que había perdido la alegría de vivir. Le pregunté qué hacía por diversión, qué la hacía feliz.




    Isabelle se quedó en silencio. Su lenguaje corporal cambió de un modo evidente. Separó los brazos, que hasta ese momento había mantenido cruzados sobre el pecho, a modo de defensa, y relajó los hombros.




    –El yoga –respondió.




    Me contó que además de practicarlo con regularidad había cursado una formación para ser profesora de yoga y que fantaseaba con convertirse en instructora.




    –¿Por qué dices que es una fantasía? –le pregunté.




    –No puedo ganarme la vida enseñando yoga –respondió con un tono que indicaba que le parecía preocupante que yo no percibiese tal obviedad.




    Antes de su primera constelación, le pregunté qué tema quería trabajar. «Quiero tener éxito en mi carrera», respondió. Aunque a Isabelle le asombró que la constelación revelara una conexión problemática con su padre, a mí no me sorprendió en lo más mínimo: la pérdida de la fortuna familiar había precipitado el divorcio, lo que a su vez provocó la exclusión del padre del sistema familiar. Esta conexión problemática era un intento inconsciente por parte de Isabelle de reparar el sistema y, también, de recuperar lo que había perdido. Aunque esta conexión no era reveladora en sí misma, mostraba que había asumido el sino y el propósito de su padre, que estaban en conflicto con los suyos. No podía triunfar en el ámbito financiero porque ese no era su camino. Había identificado mal el problema. A lo largo de varias sesiones, Isabelle pudo soltar las ideas que había forjado en torno al éxito y el dinero, así como reintegrar a su padre en su sistema familiar, lo que le permitió liberarse de la rabia y el miedo. Poco después de nuestra última conversación, empezó a dar clases de yoga a tiempo parcial. No mucho después, sus clases comenzaron a llenarse, y entonces pudo dejar su empleo del ámbito de las finanzas para dedicarse por completo a la enseñanza del yoga. La lectura de su último mensaje me conmovió: la «fantasía» de Isabelle se había convertido en su realidad.




    Por supuesto, me encantaría que todas las personas que lean este libro vivieran una transformación como la de Isabelle, y me gustaría poder trabajar directamente con cada una de ellas para hacerlo posible. Pero me basta –y me entusiasma– saber que, gracias a las explicaciones, las técnicas y los ejercicios de este libro, podrás examinar tu sistema familiar con una mirada crítica, identificar tus verdaderos problemas y comenzar a resolverlos para efectuar tus propios grandes avances –como dejar las finanzas y dedicarte al yoga– y hacer que tus fantasías pasen a ser una realidad.




    Si estás en disposición de tomar las riendas de tu vida, te prometo que este libro es para ti. No necesitas conocer especialmente tu historia familiar ni disponer de tu árbol genealógico; la eficacia del trabajo que aquí se presenta no depende de sacar a la luz secretos de familia. Puedes aprender a honrar a tus ascendientes y a soltar lealtades inconscientes y responsabilidades mal ubicadas incluso si no sabes el nombre de tus antepasados.




    Basta con que reconozcamos las dificultades que afrontaron quienes vinieron antes que nosotros para tomar conciencia de que nuestro dolor es una herida colectiva que nunca llegó a sanar. Cuando mostramos nuestro reconocimiento a los miembros de nuestra familia por los traumas que vivieron, los aceptamos tal como son y les damos un lugar al que pertenecer, experimentamos una profunda sanación personal.




    Lo único que necesitas para sacar el mayor provecho de este libro es el deseo de ser feliz y la voluntad de hacer el trabajo necesario para lograrlo. Bert Hellinger sostenía que la felicidad es «un logro del alma». Con eso quería decir que la verdadera felicidad es la experiencia de la plenitud, algo que solo se puede alcanzar a través del trabajo de expresar el yo auténtico, un trabajo activo que requiere fuerza y energía. «Vivimos en nuestras obras –aseguraba–, y esta felicidad es distinta de la felicidad que experimentamos en una fiesta».




    El poder de las constelaciones familiares –la felicidad que tienen para ofrecernos– radica, como veremos juntos, en que nos enseñan a reconocer con claridad que formamos parte de un sistema familiar y que hay eventos en ese sistema, anteriores a nosotros, que pueden habernos llevado a actuar de formas que escapan a nuestro control consciente. Pero al liberarnos de los relatos de los traumas heredados y de las dinámicas familiares caóticas podemos empezar a contar nuestra propia historia, fieles a nosotros mismos. Experimentamos un logro del alma.
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    Capítulo 1




    Las historias sobre nuestros orígenes




    El sistema familiar




    Cada uno de nosotros tiene una familia. Y cada familia existe en su propio ecosistema, que es único, ya que en él confluyen una historia, una cultura, unos sistemas de creencias y una genética. Cada familia posee una herencia que se transmite de generación en generación. Puede que compartamos el mismo apellido e incluso, a veces, el mismo nombre que nuestros familiares o antepasados, así como el mismo ADN, las mismas raíces, la misma cultura y las mismas historias. Un hilo invisible, una especie de memoria familiar interna, nos une a través del tiempo, de tal manera que la fuerza de acontecimientos del pasado puede tirar de nosotros en el presente, incluso si nunca experimentamos directamente aquello que marcó a quienes nos precedieron.
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