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    A quienes se sienten perdidos en la oscuridad


    de la tormenta intentando encontrar su faro,


    y a mí misma, por atreverme a elegir


    el camino del corazón aún con miedo


     

  


  
    PRÓLOGO


     


    


     


     


     


    En ciertos momentos de la vida, ocurren hechos que nos llenan de oscuridad y que nos quitan el control sobre lo que nos acontece. Así es como comenzamos a cuestionar nuestros pensamientos, creencias y valores, quiénes somos en realidad y cuál es el propósito de estar en este mundo. Si estás en uno de esos momentos y sientes que nada tiene sentido, este libro es para ti. Por eso es importante que sepas que durante la redacción de este libro, he tenido la intención de que todas y todos puedan sentirse identificados, así que permíteme que a lo largo de las siguientes páginas vaya intercalando ambos géneros, tanto el masculino como el femenino.


    Yo misma pasé muchos años desconectada de lo que necesitaba de verdad, de lo que me convenía. Apenas me conocía y nadie me había enseñado a conocerme, a aceptarme o a averiguar qué era aquello que quería y me hacía bien. No te voy a negar que siempre he tenido la sensación de que mi forma de ser y de estar en el mundo no encajaba muy bien con el estándar del ambiente en el cual me movía, lo cual no quiere decir que fuera un ambiente hostil, sino que mi forma de afrontar la vida no resonaba con la perspectiva de mi entorno. En vez de comprenderme y aceptarme tal cual era, con todas mis diferencias, acabé pensando que había algo defectuoso en mí y rechazándome por ello. Por ejemplo, muchas veces me forzaba a salir junto a grupos de personas en donde no sentía que podía ser yo misma y me sentía sola incluso cuando estaba rodeada de gente. Anestesiaba mis emociones para no incomodar a otros e intentaba complacer y satisfacer los deseos y necesidades de los demás por encima de los míos. Todo ello lo hacía porque era lo que había interpretado que mi entorno esperaba de mí para lograr ser querida y aceptada.


    El amor es lo más preciado para cualquier ser humano y, con tal de no perderlo, nos adaptamos a lo que haga falta. Nos olvidamos de nosotras mismas, de nuestras necesidades, y es ahí cuando te das cuenta de cada una de las heridas emocionales que hay detrás de esos comportamientos que nos acaban alejando de nuestro yo más auténtico.


    Durante el transcurso de mi adolescencia y de los primeros años de mi veintena, en mis pensamientos surgían las mismas preguntas: ¿Por qué me siento tan incomprendida en este mundo? ¿Por qué siento que haga lo que haga no encajo en ningún sitio? ¿Por qué me siento tan perdida en la vida? ¿Esta sensación de vacío que siento podrá desaparecer algún día? ¿Por qué tengo que ser tan sensible? Y, en definitiva, ¿por qué me siento como un bicho raro vaya a donde vaya?


    Todas estas preguntas aluden a cuestionamientos propios del tránsito de lo que muchas veces es nombrado como «crisis existencial» o «pérdida de sentido». Ante todas estas sensaciones, lo único que muchas veces queda es aceptar y rendirse ante el dolor y dejar que este nos transforme.


    En mi caso, la vida se encargó de hacerme llegar dichas preguntas. El dolor que surgió de la impotencia de no poder encontrar respuestas me hizo conectar con el conocimiento y la sabiduría universal que cada ser humano alberga dentro. Este proceso me hizo darle espacio a la creencia de que todas las personas somos canales por donde el conocimiento fluye y, si una lo siente, puede conectarse con ese conocimiento universal y bajarlo a tierra permitiendo que la vida te hable. Esto de primeras te puede sonar muy trascendental y metafísico, pero cuando una desea y se regocija en una voluntad de evolución y consciencia, la vida no tiene otra salida que hacerte llegar el encuentro con ese conocimiento y esa sabiduría de mil formas diversas.


    Este conocimiento llegó a mi vida a través de la terapia humanista, por medio de mi psicóloga y terapeuta, a quien le agradezco de todo corazón todo su amor y acompañamiento en este proceso. También, a través de momentos de silencio y contemplaciones en ambientes naturales que me permitían desconectarme del ruido externo y por medio de la escritura terapéutica, de libros, de archivos, de viajes y de formaciones. Pero, sobre todo, hubo algo que marcó un antes y un después en mi camino y que tiene que ver con la inspiración que las infancias de diferentes niños trajeron a mi vida. Siento que los niños han sido mis mayores maestros en este viaje de autoconocimiento, por mucho que la sociedad tenga tendencia a no creer en su gran sabiduría.


    Ellos me dieron un soplo de inspiración al corazón para abrirme de verdad ante la vida, comenzar a sanar mis heridas y aprender a quitarme la venda que me impedía ver el mundo con una mirada distinta. Hablo de cada uno de los niños con los cuales me he cruzado en mi vida, pero en especial de uno en concreto, a quien llamaremos Alex, que conocí antes de dedicarme al acompañamiento terapéutico, cuando a los veintiún años cursaba prácticas de enseñanza en un colegio de primaria.


    Alex era por aquel entonces un niño de doce años que, al igual que yo, estaba transitando un episodio doloroso a raíz de la imposibilidad de adaptarse a su nuevo entorno. Sus padres se acababan de divorciar, su madre se había quedado en Francia, su lugar de nacimiento, y él había tenido que venirse forzosamente a España con su padre. Desde el primer momento en el que nos conocimos, algo hizo que conectásemos y, por otro lado, mi deseo de aliviar mi propio dolor consiguió que durante todos los meses que pudimos vernos, fuera fácil acompañarlo a él también en el suyo propio.


    Y fue en uno de esos días de orientación en el colegio cuando recibí por parte de Alex una pregunta inesperada: «María, ¿te has planteado alguna vez ser terapeuta? Y ¿por qué no pruebas a crear contenido para las redes sociales? Creo que deberías darte a conocer para poder abrazar a otros cuando la vida a ellos también les duela».


    Y así fue como puedo atreverme a decir que ese momento marcó un punto de inflexión en mi vida. A pesar de mis miedos e inseguridades, decidí formarme como terapeuta. Me sumergí en un profundo viaje de indagación en la relación que tenía conmigo misma y con mi pasado; la primera parada en este camino fue gracias a mi encuentro con Álex, con su infancia y con sus heridas, que, al mismo tiempo, reflejaban las mías. Acompañarlo en su dolor me ayudaba a aliviar a ese trocito de niña que vivía en mí y que necesitaba que alguien aprendiera a cuidar, junto con otras porciones de mi interior que también formaban parte de mi personalidad en el presente. Comencé a ser consciente de este yo auténtico que todos llevamos dentro, un yo que está dotado de cualidades como la creatividad, la claridad, la conexión, el coraje, la confianza, la compasión, la curiosidad y la calma, un yo que es capaz de construir un futuro esperanzador y hermoso para nosotras mismas y para el mundo.
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    Un futuro donde poder abrazar nuestra autenticidad en libertad y en comunión con nuestro propósito, con nuestros dones y talentos y con quien en realidad vinimos a ser a este mundo.
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    Este proceso pasa por tres fases de aprendizaje. Se trata del maravilloso viaje de la búsqueda y de la aceptación de quién soy en realidad y de mi verdad, pero también del encuentro conmigo misma más allá de mis traumas, de mis máscaras y de mis heridas. Para mí ha sido importante sobre todo aportarles a estas últimas un espacio sagrado en mi vida, como podrás descubrir en la última parte de este libro.


    Te mostraré diferentes conocimientos y aprendizajes que he ido recorriendo (y aún lo sigo haciendo) a base de caídas y tropiezos, porque por encima de todo soy humana. Eres humana, somos humanas y no lo tenemos todo resuelto (y a mucha honra). Por ello, permíteme decirte que, por favor, desconfíes en tu vida de todo aquel que te diga que lo tiene todo resuelto, porque las probabilidades de que te esté engañando son altísimas.


    Dicho esto, procedo a mostrarte un resumen de las tres fases a través de las cuales te invito a recorrer este viaje de reencuentro contigo misma junto a mi abrazo y compañía:


     


    [image: topo] La primera parada pasa por hacer consciente lo inconsciente. Es decir, a nivel general, se hace difícil reparar en el presente aquello que no conocemos de nuestro pasado. Por ello, esta primera fase trata de indagar un poco en la propia mochila que traes preparada para el viaje y en las heridas emocionales con las que puedes estar cargando fruto de experiencias difíciles de tu infancia o del pasado. Así podrás comenzar a conocerte y llegar a comprenderte.


    [image: topo] En la segunda parada nos centraremos en tu conexión intrapersonal e interpersonal. Nos seguiremos adentrando en el camino del autoconocimiento, pero fijándonos en tu conexión contigo misma y hacia los demás. La conexión contigo misma significa darle espacio a todo lo que tu mundo interior contiene (tus ideas, tus pensamientos, tus emociones, tus deseos, tus necesidades y tus principios o valores) y, en consecuencia, a aprender a nutrir ese mundo desde tu parte adulta, como si fueras tu propia planta, en amor y aceptación con todo lo que eres mientras que le damos paso a una apertura de corazón hacia la conexión con los otros.


    [image: topo] En la tercera parada, construiremos una vida en la que sentirnos orgullosas. Nos dedicaremos a refle­xionar acerca de qué necesitamos para vivir en libertad y en conexión con todo lo que somos y traemos dentro de nosotras. Saber quiénes somos, qué necesitamos y qué podemos aportar va a hacer que podamos compartir con el mundo nuestra belleza y sabiduría y abrazar así nuestra propia realización.


     


    Pero, sobre todo, vamos a ir descubriendo todo este camino con mucha curiosidad, coraje, amabilidad y paciencia, cualidades claves integradas en el cultivo de la compasión. Estas, en el transcurso de este proceso, nos irán ayudando a transitar, a integrar y a aliviar nuestro dolor y las corazas que hemos construido alrededor de él en cada etapa del camino.


    Por supuesto, es importante aclarar que ninguna de estas tres etapas que vas a encontrar por aquí tienen un formato lineal, es decir, este no es un proceso con un principio y final en una única dirección. A mí personalmente me gusta imaginármelo dibujando una espiral en la que en su recorrido avanzamos y podemos pasar por las mismas fases casi durante toda nuestra existencia. Aunque en muchas circunstancias puedas sentir que estás pasando por momentos parecidos, jamás es lo mismo. Con cada vivencia, tu fortaleza interior y tu nivel de consciencia han quedado transformados y, por lo tanto, la forma de relacionarte con estos momentos ha cambiado.


    Me gusta verlo como un viaje lleno de historias que se repiten una y otra vez. Y, si bien es cierto que este trayecto es un desafío abrumador y a veces incluso algo solitario, es maravilloso conectar con la consciencia y el coraje necesarios para querer hacerlo, en particular teniendo en cuenta que el camino de la reconexión con quien tú eres no está exento de dolor y de adversidades. Pero ¡ojo!, ese dolor no es tu enemigo, sino un compañero que tiene la intención de señalarte el camino hacia una vida en la que podrás permitirte vivir de todo corazón y romper con todas las mentiras que te han contado acerca de quién eres y de qué es lo que más te conviene.


    Es importante tener en cuenta que en realidad el dolor no es el problema, sino que es la señal que nos ayuda a liberarnos de aquello que nos han dicho que deberíamos ser, para reconectar con quienes queremos abrirnos a ser de verdad y así poder vivir una vida más alineada y en coherencia con los deseos de nuestra esencia. Aunque esto muchas veces implique aceptar que va a ver gente que se va a enfadar cuando comiences a embarcarte en este viaje, pero no es tu trabajo cumplir con las expectativas que tengan otras personas puestas en ti misma.


    Para mí, el trabajo más honesto y sincero de crecimiento personal consiste en reaprender a conectar en mayor o menor medida con nuestra autenticidad y con todo lo que eso conlleva. Consiste en reaprender a vivir y a amar de todo corazón, a abrirnos a nuestra propia vulnerabilidad de cara a los otros, desde la compasión y aceptando la posibilidad de que, si bien es cierto que podemos ser dañados, también podemos ser amados. Eso es muy poderoso porque nos acerca a nuestra propia verdad, a la reconexión con nuestra esencia.


    Puede que el comienzo de tu libertad no sea agradable de sentir, pero es el precio de elegirte y de comenzar a amarte.


    ¡Y te prometo que merece muchísimo la pena!


    Deseo de todo corazón que, durante las diferentes etapas de este viaje, puedas sentir por mi parte un poco de calor humano. Así que, con mucha amabilidad y con una gran apertura de mente y de corazón, ¡empecemos juntas!
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    CONOCE TU PASADO


     


    Es difícil sanar


    lo que no conocemos
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    ¿CUÁLES SON LAS HERIDAS DE TU INFANCIA?


     


     


     


    Todos tenemos un pasado. Y, aunque este ya no exista, las experiencias vividas en la infancia marcan nuestra edad adulta. Sin embargo, hay gente que opina que conocer el pasado es una pérdida de tiempo y que lo importante es poner atención en el presente. Muchas veces, este razonamiento nace del temor a darle espacio a ese dolor que puede generar el recuerdo de nuestro pasado y, si este es tu caso, te digo de corazón que no estás sola en esto y desde aquí te abrazo.


    Por ello, si así lo sientes, deseo que puedas permitirte ir despacio, muy lento, en este camino y a tu propio ritmo. Si la situación te sobrepasa, espero que puedas acompañarte en tu vida de un terapeuta o de un profesional de la salud que te ayude a integrar y a sanar ese pasado. Lo importante es que puedas darte permiso para escucharte y ser sincera contigo misma a cada paso. No hay nada malo en ti. A veces simplemente el dolor nos supera y nos toca parar y pedir ayuda para aprender a hacerle espacio.


    Ahora bien, conocer nuestro pasado implica comprender con cariño y sin juicio por qué hoy nos comportamos de cierta manera ante algunos eventos. En muchos casos, este tipo de reacciones se conectan con situaciones experimentadas en la infancia durante las que puede que no fuésemos acompañadas ni comprendidas como de verdad necesitábamos. Eso nos puede haber llevado a interiorizar patrones de pensamiento que nos acabaron desconectando de nuestro yo más auténtico. Por ese motivo, cuando nos permitimos explorar la influencia que tuvieron nuestras experiencias tempranas en nuestra forma de comportarnos, de sentir o de pensar, podemos llegar a comprendernos con mucha más amabilidad para conectar con nosotras mismas y con nuestra verdad.


    Los seres humanos somos seres vulnerables y, en el momento en el que llegamos al mundo, lo somos aún más. Según Eric Berne, creador del análisis transaccional como un enfoque terapéutico dentro de la psicología humanista, todos nacemos príncipes y princesas, pero en el camino de nuestro desarrollo vamos conformando una identidad dolorosa de creernos sapos o ranas en función de las relaciones que vamos estableciendo con ciertas personas o situaciones que acaban haciéndonos daño. Por eso, la influencia de los adultos responsables de acompañarnos en esta etapa tan frágil de nuestra vida es determinante en la manera en que nos percibimos a nosotras mismas y al mundo.


    Si no se nos ha amado como hemos necesitado en la infancia y no se nos aceptó de manera incondicional, si nos negaron el afecto, la protección, la presencia, la intimidad, la pertenencia o la validación, es posible que esas experiencias acaben derivando en la creación de ciertas secuelas psicológicas o heridas emocionales que a la larga nos acaben doliendo (¡y mucho!) si no aprendemos a gestionarlas.


    Por ejemplo, voy a compartir a continuación varios comentarios hirientes que les repetían muchas veces durante su niñez a algunas de las personas a quienes acompaño en terapia. Veremos si a ti también te resuena alguno:


     


    [image: topo] «Con todo lo que hemos hecho por ti y qué desagradecida que eres».


    [image: topo] «¡Ay qué dramática te pones!».


    [image: topo] «¡Eres demasiado sensible!».


    [image: topo] «¿Ya estás llorando otra vez? ¡Si es una tontería!».


    [image: topo] «No te enfades, que nadie va a quererte si te enfadas».


    [image: topo] «Tienes que ser una niña buena y ayudar siempre».


    [image: topo] «Calladita estás más guapa».


    [image: topo] «¿Te vas a poner así por eso?».


    [image: topo] «Como no cambies, ¡nadie te va a aguantar en un futuro!».


     


    La consecuencia de convivir con este tipo de comentarios a lo largo del tiempo es que acabamos por interiorizar la creencia de que no somos lo suficientemente buenas, de que hay algo malo en nosotras que no merece amor. Ya que aprendimos que para que nos quisieran teníamos que ser «buenas» y complacientes con las necesidades de los demás por encima de las nuestras.


    Por cierto, sabrás que una herida permanece abierta cuando algo te afecta demasiado y te hace reaccionar de manera desbordada ante alguna situación. Como has visto, puede ser que varias heridas emocionales que tienes en tu vida hoy vengan de tu infancia, de tu niña interior. Tu niña interior es esa parte vulnerable que vive dentro de ti y que hace alusión a la que fuiste y que vivió las experiencias más agradables y desagradables de tu infancia. Las heridas están ahí, provocando que reaccionemos de manera automática frente a situaciones concretas sin saber muy bien qué es lo que hace que lo hagamos. Podemos rechazar, ignorar o dejar de lado estas heridas, pero eso no hace que desaparezcan. De hecho, todo lo contrario: cada vez que intentas ignorarlas, vuelven aún con más fuerza.


    ¿Te imaginas qué ocurriría si un alérgico al polvo metiera debajo de un tapete de su casa toda la mugre para deshacerse de ella? ¿O si nos da por ponernos tiritas o vendas en heridas profundas sin antes limpiarlas, curarlas y dejarlas que cicatricen? Pues algo parecido ocurre con nuestras heridas emocionales.


    Aceptar nuestras heridas no pasa por el camino de la resignación, sino por el de la transformación y la compasión ante el dolor de lo que tuvo que ser y no fue, de lo que fue que no tuvo que ser. Pasa por reconocer que, por encima de todo, nada de lo que ocurrió fue culpa de esa niña.


    Aprender a identificar tus heridas te ayuda a conocerte y a comprenderte. Por ello, creo importante hablarte a continuación de los diferentes tipos de heridas que podemos encontrar en este proceso. Para ello, la escritora Lise Bourbeau se encargó de realizar una clasificación de cinco heridas que impedían al ser humano poder compartir con el mundo su yo más auténtico. Son las siguientes: la del rechazo, la del abandono, la de la humillación, la de la injusticia y la de la traición.


    Te comento un poco más sobre estas cinco heridas por si conectas con alguna en tu vida, aunque en general tengo que reconocer que mi forma de ver las heridas que habitan en la parte niña de cada persona suele ser un poco más concreta y no tan global como la visión que aparece a continuación.


     


    
      
        	Herida

        	¿Cómo se activa?

        	¿Cómo se sana?
      


      
        	ABANDONO

        	Se activa cuando tienes miedo a estar sola, por lo que a veces podrás tender a la dependencia emocional, poniendo las necesidades de los demás por encima de las tuyas propias y haciendo que tu vida emocional gire en torno a la de otros. Pudo haber sido provocada cuando en tu infancia a veces los adultos responsables de tu cuidado estuvieron disponibles para cubrir tus propias necesidades y a veces no.

        	Esta herida sana cuando poco a poco vas aprendiendo a regularte por ti misma y a estar a solas contigo, disfrutando de tu propia compañía.
      


      
        	RECHAZO

        	Se activa cuando interpretamos que nuestro entorno no nos acepta con nuestras ideas, sentimientos, estructura corporal y vivencias. Pudo haber sido provocada por una interpretación de que las personas responsables de cuidarnos y aceptarnos tal cual éramos no lo hicieron.

        	Se sana cuando vas aprendiendo a reafirmar quién eres en el mundo y a reparar tu autovaloración y seguridad personal.
      


      
        	HUMILLACIÓN

        	Se activa a través de las burlas, la ridiculización y las críticas. Pudo haber sido provocada por humillaciones y desprecios durante la infancia que afectaron al reconocimiento de la propia valía.

        	Se sana haciendo consciente el dolor. Aprendiendo a tratarte con compasión y dejando ir de tu corazón y de tu mente a las personas que en tu pasado te hicieron daño.
      


      
        	TRAICIÓN

        	Se activa a través de la falta de confianza cuando sospechamos que alguien no ha sido honesto con nosotras o no ha cumplido con su palabra. Pudo haber sido provocada si en tu infancia no fueron honestos contigo y tuviste que acabar desconfiando de los adultos responsables de tu cuidado. Detrás de este perfil, muchas veces existen comportamientos relacionados con el control, la envidia y el rencor.

        	Se sana trabajando la aceptación y la confianza.
      


      
        	INJUSTICIA

        	Se activa con la falta de justicia. Pudo haber sido provocada si en tu infancia tus cuidadores fueron muy autoritarios contigo y eso te ha llevado a generar juicios hacia ti misma, así como críticas y desacuerdos frente a opiniones ajenas. Esto repercute en la aceptación de la diversidad de pensamiento.

        	Se sana trabajando en la tolerancia y en la compasión contigo misma y con los demás a la hora de cometer errores.
      

    


     


    Al final, es muy fácil que carguemos con heridas emocionales en nuestro interior, por mucho que nuestros padres o cuidadores nos quisieran mucho y se esforzasen en nuestra crianza, ya que, en el fondo, nadie te enseña a ser padre.


    En este punto, quiero subrayar una cosa: si se da la coincidencia de que justo tú que estás leyendo esto, eres papá, mamá o responsable del cuidado de algún niño (profesor, maestro, tutor, tío, primo…) y tras haber leído este primer capítulo te empieza a invadir una sensación de culpa, por favor, quiero decirte que no siempre podemos evitar hacerles daño a aquellos a quienes más amamos.


    Equivocarse es de humanos. No existe la mamá, el papá o el cuidador perfecto. También es importante que tengamos cuidado con esto para no llenarnos de culpa, pero sí de responsabilidad y consciencia.


    Casi todos los seres humanos acabamos lastimando a varias personas a lo largo de nuestra vida y esto incluye también a los niños, a los cuales los adultos tenemos la responsabilidad de acompañar en su propio desarrollo. Sin embargo, es importante que te recuerdes a menudo que todo lo que hiciste en el pasado, lo hiciste con la información y con la consciencia que tenías en ese momento y que, en cada parte del camino, de lo que se trata es de aprender a dar lo mejor de nosotras mismas desde el amor y el cariño.
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    LA INFLUENCIA DE TU INFANCIA EN LA BÚSQUEDA DE TU YO AUTÉNTICO


     


     


     


    Los seres humanos nacemos con la seguridad imprescindible de que todas nuestras necesidades van a ser cubiertas. Pero, poco a poco, durante el camino, nos vamos dando cuenta de que no siempre es así. Nos llenamos de corazas que acaban alejándonos del valioso mundo interno que tenemos, el cual hace de puente en la creación de relaciones auténticas con los demás y con nosotras mismas. Es decir, acabamos distanciándonos de muchos de nuestros sentimientos, emociones, necesidades, principios, deseos, anhelos y sueños más honestos.


    Estas corazas forman parte de una analogía. A veces se usan para describir un conjunto de mecanismos de defensa formados por hábitos y creencias que repercuten en el comportamiento y en la relación con una misma y con el mundo. Es decir, esa coraza es todo lo que usamos con el fin de protegernos y evitar volver a sentir el dolor del pasado o vivir experiencias en donde acabemos de nuevo siendo lastimados. Estos mecanismos fueron propuestos por Anna Freud desde el paradigma del psico­análisis. Se les suele clasificar como primarios (desarrollados en la infancia) o secundarios (desarrollados en épocas posteriores) y, aunque existan muchas clasificaciones, mencionaré tres que por ahora son las que más nos pueden hacer falta comprender a lo largo de este viaje: la represión, la proyección y la introyección. A continuación te hago un breve resumen sobre cada uno de estos mecanismos para que los entiendas y los puedas identificar:


     


    [image: topo] La represión. Esta forma de actuar consiste en eliminar los aspectos de nuestra vida que podrían resultar dolorosos cuando, por ejemplo, durante nuestro desarrollo no fueron acogidos por los adultos que nos cuidaban y tuvimos que hacerlos inconscientes (sentimientos, emociones, necesidades, principios, deseos, talentos, dones, anhelos y sueños).


    [image: topo] La proyección. Se trata de atribuir nuestro mundo interno a los demás y a veces, pero no siempre, se puede llegar a utilizar para evitar hacernos responsables de todo ello. Por ejemplo, cuando abrazamos a través de la compasión cualquier tipo de malestar en nosotras mismas y, en consecuencia, podemos empatizar con el malestar ajeno. Pero también cuando, por ejemplo, en una pareja existe miedo al abandono por parte de uno de los miembros, debido a que en el pasado en otra relación sufrió una infidelidad y ahora, en esta relación, percibe sospechas de infidelidad constantemente donde puede que no las haya.


    [image: topo] La introyección. Se usa para ayudar a interiorizar la mayor parte de las cualidades, pensamientos y comportamientos de otras personas que no son auténticamente nuestros. Por ejemplo, podemos encontrarlo en comentarios del tipo: «Los hombres no lloran» o «Ser vulnerable es ser débil».
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    Como ves, vivir con una o varias corazas no es nada fácil, porque detrás de cada una de ellas se esconde el miedo a ser heridos.

  


  
    La vida a veces nos muestra su peor cara y, si no sabemos cómo gestionar el dolor acaba por superarnos hasta tal punto que muchas veces acabamos anestesiándolo o guardándolo en un rincón de nuestro inconsciente.


    Si te das cuenta, las corazas son como armaduras que utilizaban los caballeros del pasado cuando estaban en guerra. Estas armaduras eran tan fuertes que podían protegerlos de cualquier herida que un enemigo pudiera causarles y lo mismo ocurre hoy en día con nuestras propias corazas psicológicas. Nos ayudan a evitar exponernos a situaciones que interpretamos como potencialmente dañinas dentro de las relaciones humanas. Sin embargo, lo curioso es que también acaban por encerrarnos dentro de nosotras mismas y separándonos de los cuidados, del amor y del cariño de las personas que están dispuestas a querernos tal como somos.
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