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			PRÓLOGO



			El año 2020 inició con una pandemia que trajo consigo horas de miedo, incertidumbre e inquietud en todo el mundo. Conforme pasaron los días el coronavirus tomó posesión de nuestro entendimiento, de nuestros pensamientos y reflexiones para estallar en múltiples preguntas: ¿De dónde proviene el virus? ¿Realmente es capaz de acabar con la vida de miles de personas? ¿Cómo enfrentar la pandemia? ¿Soportaremos esta amenaza en nuestro país?



			Las noticias se volvieron una plaga, alarmas encendidas bombardeando por todos lados. Cada día se sabía más sobre el coronavirus y el miedo crecía. Mientras más información, más confusión, pues en las noticias se hablaba del peligro, en internet se desmentía, los analistas políticos acusaban, los internautas alimentaban las redes con fake news.



			Por eso decidimos hacer este libro. El propósito de estas páginas es informar, ofrecerte a ti, amiga lectora, amigo lector, datos útiles y comprobados científicamente para que puedas enfrentar desde la serenidad y la reflexión, no sólo la amenaza del coronavirus, sino que también sirven estos textos para trascender un suceso trágico, un terremoto, un accidente fatal, la pérdida de un ser querido.



			En estas páginas te invitamos a aceptar la realidad y a modificar tu forma de ver la vida, te proponemos ejercicios y reflexiones para que aprendas a ser tolerante, compasivo, intuitivo con las personas con las que vives este encierro necesario. A lo largo del libro verás que este suceso no detiene el tiempo, te invita a pensar más en ti, en cómo te comportas con tus seres más cercanos y cómo mantener relaciones de gran calidad humana.



			Es importante que, si estás solo o acompañado, sepas que a veces las cosas no resultan como lo esperabas y debes recomponer el rumbo con tu pareja y tus hijos, desde el respeto y la comprensión, la sinceridad y el amor, incluso aceptar si la unión está deteriorada, ser honestos y evitar el daño, tanto hacerlo como permitirlo.



			Aprenderás cómo se expresa el miedo, sabrás que puede estar a tu favor si detectas qué lo origina, pues conocerlo bien te permitirá descubrir que más que un enemigo es una alerta para reflexionar, pensar en los pasos correctos que debes dar y actuar con conciencia, siendo asertivo y solidario contigo y con los que más amas. Al saber de dónde surge el miedo tendrás ideas más claras para contrarrestarlo.



			No es tiempo de egoísmo ni de crítica, es tiempo de sumar y agradecer. Te preguntarás quizá, ¿qué debo agradecer, si perdí el trabajo, caí en depresión o mi relación de pareja se deteriora día con día? Pues sí, agradecer: que puedes darte cuenta de tus errores, que estás vivo y en medio de una lección de vida poderosa e inolvidable, que tú construiste una relación y ahora puedes pensar seriamente en continuar o tomar otro rumbo; te guste o no, este tiempo te permite ver en qué has fallado, valorar las cosas pequeñas que te hacen feliz pero que ya no las considerabas. 

	Sobrevive es una invitación a revalorar tu vida y darle un sentido más humano donde se destaquen la confianza, la buena actitud y el deseo de ser mejores personas. Entenderás sin juzgar: cómo piensa tu pareja y por qué actúa o decide de tal manera, qué les preocupa a tus hijos o a tus padres, qué te estruja el corazón o te impulsa a ayudar a los que te rodean. Con los consejos de Anamar Orihuela, Eduardo Calixto y Mario Guerra, podrás elegir otra forma de comunicarnos, de sentir y de ver la realidad, de reflexionar con sinceridad y aceptar que hemos caído, nos hemos equivocado, pero la vida nos da cada día una nueva oportunidad para tener control de nuestras emociones y decisiones.

	Y si aún te resulta difícil saber por qué ocurren estas cosas, no te resistas, deja que fluyan, en este libro se encuentran las explicaciones y sugerencias de los mejores expertos en relaciones de pareja, cómo funciona nuestro cerebro y el manejo efectivo de las emociones ante la adversidad; tres autores ampliamente reconocidos en desarrollo humano que reúnen su talento para que enfrentes las complicaciones y vivas en armonía.

	Cada uno te habla desde su experiencia y especialidad. En estas páginas sabrás cómo funciona tu cerebro ante el estrés, el miedo, la angustia, la depresión, ¡descubrirás por qué sientes miedo y cómo evitarlo! ¡Sabrás qué sustancias químicas cabalgan en tu cerebro, cómo se llaman, hacia qué puntos se dirigen, cómo actúan y en qué derivan sus actividades! De manera clara y contundente se ofrece una explicación de qué se activa en el cerebro cuando los momentos de mayor temor nos atrapan y cómo revertirlos, qué estimula la depresión y la angustia y qué hacer para no caer en ellas.

	Mediante el conocimiento preciso, la reflexión optimista, y la buena actitud, los autores te ayudarán a enfrentar los días inciertos, tendrás las mejores herramientas para razonar, confiar y estimular el deseo de superar cualquier obstáculo. El libro está orientado al cuidado de la salud mental de las personas es una ventana donde la luz y el conocimiento amables, afectuosos y muy cálidos te permitirán ver un mejor mañana, una vida renovada y feliz.

	









			






			¿Buena suerte, mala suerte?



			Anamar Orihuela



			Si alguien nos hubiera dicho al principio de este año 2020 que viviríamos muchos días de incertidumbre por el coronavirus, jamás lo hubiéramos creído. Nos hubiera parecido una invención de locos, de esas personas con ideas apocalípticas que nada que ver con la realidad. Si nos hubieran advertido que en unas semanas la humanidad entera estaría enfrentando un virus que nos llevaría a todos a refugiarnos en nuestras casas, sin salir de ellas, que todo lo conocido cambiaría, que toda la actividad económica pararía, que miles de personas iban a morir, que estarías días encerrado en tu casa con tu mujer, solo o sola, con tus hijos, con tus padres, etcétera, no hubieramos dado crédito de que algo así pasara y hubiéramos pensado que sólo en las películas de ciencia ficción podrían darse esas historias.



			Pero no, esto no es una película y se ha convertido en nuestra realidad. A través de este texto quiero invitarte a que hagamos juntos una reflexión sobre la relación que tienes con las personas con las que te estás encontrando o reencontrando en este momento y con las que a pesar de vivir juntos o ser de tu círculo más íntimo, nunca pasas tantas horas, días y semanas en el mismo espacio y sin ninguna distracción. 

Podemos irnos de vacaciones y pasar días juntos, pero esto implica tener muchos pasatiempos, cosas por resolver y actividades nuevas; pero en tu casa, en las mismas cuatro paredes, después de tantos días, empieza a surgir lo que hay muy en el fondo y que es importante observar, entender y tratar de aprender.

Las personas con las que compartes esta cuarentena son tu primer círculo de intimidad, entiendo que muchos lo están pasando solos y esto también es un reto enorme, pues estás ante ti, y así como en pareja o en familia empiezan a surgir rasgos poco conocidos de las personas, en la relación con nosotros mismos empezamos a encontrarnos con partes nuestras que nos invitan a conocernos y a lidiar con lo que somos.

Quiero preguntarte: tú que estás viviendo tu cuarentena en compañía, ¿te das cuenta de que las personas con las que estás hoy son tu núcleo de mayor intimidad? Y con esto quiero decir que son tu primera línea de afecto, compañía, protección, lo que ves en ellos es el reflejo de tu capacidad relacional, porque esto es lo más íntimo que construyes en tus relaciones. Lo verdadero de tus relaciones está aquí, en tu pareja, en tu día a día con tus hijos, con tus padres, con amigos, con las personas que por alguna circunstancia estás hoy compartiendo tantas horas y momentos de cambios e incertidumbre. Quiero que te des un momento para valorar esto.

Ahora, como psicoterapeuta, te diré lo que hago cuando un paciente enferma: observo qué le impide hacer el padecimiento, pues la enfermedad suele ser la vía en que la persona encuentra un equilibrio en algo que estaba fuera de él. Por ejemplo, si mi paciente ha estado muy autoexigente y empieza a tener una fuerte gastritis, eso le impide seguir con su forma de vida y entonces su cuerpo le indica que necesita parar y bajar el ritmo; su gastritis le pone un límite. Todo lo que llega a nuestra vida es producto de un efecto mariposa, de una matemática perfecta, nada está fuera de lo que debe porque en la ley de la vida o el karma, todo lo que se siembra se cosecha. Pero, ¿a qué voy con todo esto? Pienso que, si el coronavirus es una enfermedad para la humanidad, ¿a dónde nos lleva? ¿Qué nos impide hacer? ¿A qué le debemos poner un límite? Hay que preguntarse también qué clase de equilibrio quiere reestablecer esto en cada uno de nosotros, y esto aplicado a tus relaciones, ya sea en la relación contigo o en la relación con los demás. ¿Qué estás aprendido hoy frente a tus relaciones o frente a ti mismo? 

Creo que hay algo que a todos nos pega y nos duele en la vida, y eso es la incapacidad que de pronto tenemos para relacionarnos sanamente, para construir relaciones verdaderas con las que puedas contar en distintos momentos de la vida. Hay muchas personas que eligen estar solas porque han encontrado mucho dolor en la relación con los demás, y de alguna manera prefieren no ponerse en riesgo al relacionarse con otros, pero lo que es un hecho es que venimos a aprender a relacionarnos y evolucionamos a través de las relaciones que construimos.

Siempre digo que todos somos muy sanos solos, o sea que podemos pensar que todo está bien en nosotros hasta que un fulanito o fulanita nos pone un espejo de aspectos que están en nosotros y que sólo podemos ver cuando tenemos otro que nos lo refleje. 



			En China, ahora que empieza a reestablecerse la vida social, por decirlo de esta forma, hay muchas parejas que han pedido el divorcio, ya que el encierro puso a prueba su relación y lo que une a las personas. Pienso que una de las cosas que llama mi atención de esto que vivimos es que el virus nos puso frente a lo fundamental, frente a lo verdadero: nuestra salud, nuestras relaciones, nuestros recursos internos para enfrentar la situación y tratar de regular nuestra crisis. 

¿Qué recursos tienes para enfrentar esto que vives?, algunos pueden ser la creatividad, la paciencia, la capacidad de adaptación, el enfoque positivo, la fe, la capacidad de disfrutar, de pensar con profundidad, de estar cerca de otros. Todos tenemos recursos internos que ante las crisis y ante la vida en general hay que poner en juego. Te invito a cuestionarte qué observas de ti y de tus recursos en estos momentos de crisis, sería importante que tuvieras en cuenta que los tienes y que cuentas con ellos porque los has desarrollado a lo largo de la vida. 

Esos recursos también se ponen frente a nuestras relaciones; la paciencia, por ejemplo, la capacidad de escuchar a los demás, la empatía, la comunicación, la intimidad, la capacidad de ser vulnerable, de adaptarse, de crear, de reírte, de jugar, de dar espacio, de respetar al otro y aceptarlo. Hay mucho mérito en vivir estos días acompañado sin terminar lastimando ni ofendiendo o intolerándote con tus hijos, con tu pareja. Es difícil, pues por muy bien que estés con tu pareja y por muy sana que esté tu relación con los otros, son muchas horas, en un mismo lugar y entonces es importante, de entrada, tenernos paciencia y tener claro que estamos en “los juegos del hambre”, como atrapados en un lugar juntos donde el reto es no terminar matándonos emocionalmente unos a otros, y con esto me refiero, por un lado, sin saber si estás acompañado, que termine cada quien destrozado en su propio mundo, sin relación, o que estemos persiguiendo, criticando, siendo intolerantes con todos, gritándole a tus hijos o con distintos tipos de violencia.

La violencia no sólo es física, empujar, patear, cachetear o dar un puñetazo; violencia también es ser sarcástico, ironizar, ignorar al otro, desesperarse con los demás sin importar sus sentimientos, ningunear, perseguir, criticar, controlar, imponer, hacer un ambiente tenso porque gritas o te enojas, ¿cuántos de ustedes son una pesadilla para su familia?, porque sólo quieres que todo sea como dices, porque estás de malas y pones a todos tensos, porque te la pasas regañando a tus hijos por todo, porque no te aguantas ni tú y eres material radioactivo todo el tiempo, y cuando llegas por las noches o los fines de semana todavía es más soportable la cosa, pero tenerte todo el día en la casa operando como si fueras el director de la empresa, dando órdenes a todos, a tu  esposa, a tus hijos, o como la prefecta de la escuela que no permite que nadie ensucie, que todos hagan algo, sin dar espacio y respeto a las necesidades del otro. 

Creo que si algo pone a prueba esto que vivimos son nuestras relaciones, y si estás conectado con todo y desconectado de lo que pasa en tu círculo más íntimo, las personas más cercanas a ti soportan tu peor parte y esto es normal porque la relación es más íntima y mostramos nuestro lado A y nuestro lado B, por eso mismo también tendríamos que compensar dándoles afecto, empatía para que también disfruten de nuestra mejor versión, un lado alegre y amoroso,  no sólo nuestra peor parte porque “como son mi familia, no les queda de otra”.

Hay veces que no nos permitiríamos hacer o comentar cosas con nadie, como sí lo hacemos con nuestros hijos o nuestra pareja porque les tenemos confianza, están en nuestro círculo más cercano. ¿Te has puesto a pensar que con tus hijos tendrás una relación toda tu vida? ¿Cómo nutres hoy esa relación? Con gritos, ignorando lo que sienten, sin ningún tipo de empatía y contacto real, o con juegos, risas, límites justos, comunicación, paciencia y afecto.

Pienso mucho en estos días en las mamás solteras, quizá porque yo vengo de una familia así; pienso: ¿Qué hubiera hecho mi mamá si hubiera tenido que enfrentar una situación así?, con seis hijos y ella sola en casa por tantos días. Creo sin duda que hubiera sido una locura para todos. Pero, te has puesto a pensar en cuántas mujeres hoy son madres solteras y están viviendo todo esto súper estresadas, tratando de lidiar con la limpieza de la casa, la comida, el cuidado de sus hijos y, además, el trabajo que siempre hacen en su oficina, pero ahora en modalidad home office, con un jefe neurótico que te quiere conectada a todas horas y con toda la carga encima. ¿Cómo no terminar gritando y violentando? 

Si tú estás en una situación así, lo primero que debes de tener es paciencia contigo, respirar profundo e intentar apoyarte en alguien. Si esto no es posible, lo único que te queda es hacer acuerdos con tus hijos, hacer que cada uno tenga sus tareas y tratar de ponerte creativa con los incentivos. Por ejemplo, quien haga mejor sus tareas y a tiempo, podrá tener algo que sea una recompensa, como comer postre, ser el jefe al día siguiente, tener el iPad más tiempo, etcétera. A los niños les encanta ganar y podría ser un incentivo en estos momentos, no siempre es bueno educar con incentivos, pero por ahora se vale. 



			Muchas mamás me han escrito desesperadas porque les genera mucha culpa ver a sus hijos pegados a la tele o al internet por horas. Es duro y doloroso sentir culpa por lo que hoy no puedes darle a tus hijos, sobre todo cuando eres consciente de que tú no quieres esa realidad para ellos, pero lo cierto es que lo más importante no son tus hijos, lo más importante es estar en paz y en consciencia para tomar las mejores decisiones sin ser gobernada por tu culpa que es una pésima educadora; pero ojo, no quiero decir con esto que los hijos no importen, claro que importan, y mucho, pero antes debemos tener calma, paciencia y control individual para manejarse bien con ellos. Cuando lo que toca es trabajar tienes que hacerlo, no sería amoroso perder el trabajo y no tener dinero para lo básico. 

Tenemos que dejar de ser tan duros y exigentes con nosotros y entender que no puedes con todo, que si tienes que trabajar debes organizar tu tiempo para pasar un rato de calidad con tus hijos o con tu hijo para que pueda sentir tu amor, tu alegría, tu complicidad y después hablarle claramente de que necesitas trabajar y que le das gracias por su comprensión. Explicarle que el trabajo permite muchas cosas que contribuyen al bienestar de todos.  

Lo que es un hecho es que necesitamos una estructura y un orden del tiempo cuando estamos en una situación como ésta. Quizá si ordenamos mejor nuestros tiempos y bajamos un poco nuestra exigencia podemos tener tiempos de juego y contacto.

Es importante integrar a tus hijos en las labores, considerar que no solo tú eres responsable de todo, porque hasta a los niños más chiquitos les encanta cooperar y poner la mesa o barrer. Puedes jugar a que limpian la casa y poner una “multa” a quien tire cosas y así por el estilo, ponerte creativa para fluir lo mejor posible sin querer que todo sea perfecto, sino lo mejor que se pueda y soltar. Un día esto pasará y te dejará lecciones y momentos con tus hijos.

Cuando tienes hijos adolescentes la historia es otra porque ellos son más independientes, pero también es todo un reto para que no estén pegados al internet o deprimiéndose por la falta de contacto. Crear espacios juntos, platicar, jugar, escuchar lo que le gusta, compartir una noticia y decirle lo que piensa de esto, etcétera, es una gran alternativa. También ofrecerles una mirada profunda y atenta pues, aunque parezca que no necesitan de ti, ¡sí necesitan tu atención!




			Mi hijo de 18 años tenía la otra noche una reunión con sus amigos de toda la vida por zoom, lo escuchaba muerto de risa y súper feliz de ver y decir tonteras con sus amigos. Es una época para ponernos creativos y estar en contacto con los otros porque todos nos necesitamos, para valorar profundamente lo que tenemos a diario y que damos por hecho, como nuestros compañeros de trabajo, de la escuela y toda la gente que nutre de alguna manera nuestro día a día y que seguro hoy la extrañas. Comenta eso con tus hijos.

Somos seres que nos nutrimos en relación, no solos. Cuando tenemos heridas no resueltas con nuestras relaciones fundamentales no sabemos tener relaciones íntimas y esto no nos permite sanar, porque nadie sana en soledad, sanamos en relación con otras personas y la verdad es que nuestros vínculos más cercanos son los que suelen padecer nuestras neurosis y los temas no resueltos a nivel personal.

Esta podría ser una buena ocasión para darte un tiempo y reflexionar sobre la clase de relaciones que construyes con tu entorno, hay personas que están más felices que nunca en esta cuarentena porque no tienen que soportar a los del trabajo, a su familia y a todo tipo de personas porque en realidad padecen las relaciones. Esto pasa cuando nos relacionamos a través de una máscara que cubre nuestro verdadero yo, y esto es tan cansado que prefieres estar solo porque no encuentras una verdadera aceptación y pertenencia a ese núcleo. Muchas personas, la gran mayoría, no saben relacionarse sanamente y muy pocas cuentan con amor verdadero.      

¿Cómo construir relaciones más sanas? ¿Cómo aprovechar esta experiencia como algo que crezca mis relaciones y no las rompa? Te comparto 5 cualidades para desarrollar hoy en lo relacional. Esto no sólo está pensando dentro del contexto de la crisis mundial que estamos viviendo, sino también en el contexto de la vida en general. Hablaré de 5 cualidades que me parecen fundamentales para relacionarte sanamente con los otros, todas son desarrollables y pueden hacer la diferencia en estos momentos difíciles.


1. Capacidad de autoconocimiento


Una persona que no sabe mirarse, que no se da cuenta de lo que siente, que ignora lo que es, para bien y para mal, es una persona que no podrá relacionarse sanamente. No hay forma de generar buenos vínculos cuando no eres capaz de darte cuenta quién eres y qué te gusta, qué esperas, qué te disgusta, te intolera, etcétera. ¿Tú sabes cuáles son tus puntos dolorosos y cómo reaccionas cuando alguien los toca? ¿Sabes comunicar lo que sientes?

Una persona que se conoce puede asumir de inmediato la responsabilidad de sus actos pues sabe de sus debilidades y esto le permite actuar en consecuencia. 

El reto de relacionarse íntimamente no consiste en no lastimar o ser lastimado sino saber reparar cuando naturalmente nuestras partes dolidas o inconscientes nos han hecho lastimar a los que amamos. No hay nada más doloroso que una persona no reconozca la forma en que violenta, falta al respeto o lastima. Todos tenemos algo de eso, porque no nos conocemos totalmente para darnos cuenta de que cuando alguien nos dice que algo le dolió en verdad, es necesario darle el beneficio de la duda, y aunque no te diste cuenta o no lo hiciste consciente has lastimado y debes aprender a reconocer y reparar.

Es por eso que las relaciones son una gran oportunidad de conocernos y de pulirnos porque en realidad nunca somos un producto terminado, todo el tiempo debemos transformar lo que somos, ser armónicos y respetuosos. Todos tenemos derecho a tener sombra y todos vamos a lastimar con esa sombra, pero la enorme diferencia es tomar tu sombra, hacerte responsable de ella y elegir que no quieres lastimar, y menos dañar lo que más amas.

¿Qué observas de ti en estos momentos?

¿Cómo sueles lastimar a los que amas?

Cuando te la pasas pensando en que quienes están mal son los otros y no te atreves a darte cuenta de que en las relaciones nunca existe sólo una realidad sino muchas realidades que confluyen y crean la realidad. Hay personas que creen que tienen la razón y sólo ellas son dueñas de la verdad, esto deriva en gran dolor al tratar de lidiar con ellas porque, o te adaptas a su verdad o estarás siempre peleando con ellas. Son personas dolidas y cerradas, ojo, no son malas, son personas defendidas y llenas de dolor.

Lo que es un hecho es que estamos con quien debemos estar y podemos aprender a conocernos en esta realidad, si estás con tu pareja la clase es intensiva seguramente, así como con tus hijos. Estamos con quien debemos pasar estos momentos.

Y es que este mundo tiene todo lo que necesitas, tecnología, viajes, compras, etcétera, menos espacio para crear relaciones con uno mismo y con los demás. Por eso la vida nos pone materias obligadas: ¿Las vas a tomar a conciencia? Todo es una elección al final. Hay quienes terminarán todo esto y serán los mismos de siempre y habrá quienes terminarán y jamás volverán a ser los mismos. ¿De qué grupo quieres ser? Aprende a mirarte, es lo mejor en lo que puedes invertir hoy.


2. La capacidad de asumir responsabilidad


Como decía, todos tenemos sombra y tenemos derecho a tenerla, pero, ¿qué tanto te haces responsable de ella?, ahí está la gran diferencia de la vida. Podemos conocer muy claramente nuestras partes ríspidas, pero si al momento en que salen de nuestro control no queremos hacernos responsables de ellas y pensamos que alguien, si de verdad nos quiere, debe soportarlas o que sus consecuencias no son para tanto y te haces de la vista gorda cuando surge tu violencia o tu intolerancia, etcétera. ¿Crees que alguien deseará estar contigo si eres así? ¿Quién quiere estar con alguien así? 

Es vital que nos responsabilicemos de nuestras partes de sobreviviente. Casi siempre son aspectos de nuestras heridas que de alguna manera el otro nos proyecta y por eso reaccionamos sin pensar. No podemos ir por el mundo lastimando con nuestra sombra sin hacernos responsables de ella. Somos tan poco concientes y responsables de esas partes que pensamos que el niño interior herido de nuestra infancia se quedó en el pasado o ya lo dimos en adopción desde hace muchos años, pero no nos damos cuenta de que se la pasa pateando en todos los niveles de nuestras relaciones. 


Es común que en momentos como los que estamos viviendo nos activen al niño herido, todos los momentos de miedo, incertidumbre, soledad, desesperación son tierra fértil para que se activen las heridas de nuestra infancia y empecemos a actuar de manera compulsiva e impulsiva.

¿Te has dado cuenta cómo te has sentido emocionalmente en estas circunstancias de crisis?

Primero necesitamos darnos cuenta si se ha activado en nosotros una memoria del pasado que nos lleva a actuar desde el dolor. Cuando es así, empezamos a sentirnos como niños con actitudes irracionales y fuera de control. Por ejemplo, empezamos a comer sin control, a sentir un miedo irracional, a enojarnos por tonterías, a actuar como si nada pasara, como desconectados de la realidad o muy paranoicos y adictos a toda información sobre el coronavirus y totalmente inmersos en el tema sin conciencia ni control.

Nuestras heridas no resueltas encuentran espacio para asomarse en momentos como estos y son una oportunidad para completar experiencias que no se resolvieron en aquellos momentos. Por ejemplo, en estos días he atendido terapia online con 80% de mis pacientes. En la mayoría de ellos se han activado memorias del pasado que los hacen actuar de una forma que no está dentro de su conciencia y elección adulta. Como es el caso de una paciente que empezó a sentir la noche muy amenazante, con mucha soledad, ansiedad e insomnio. Cuando me platicó lo que sentía le dije que se permitiera sentir ese lugar de miedo y vacío, porque había estado tratando de ignorar y huir de lo que sentía.

Cuando le dio espacio a eso que sentía, empezó a llegar la imagen de ella a los 11 años en una etapa de su vida donde se sentía sola y con mucha falta de atención y afecto. Cuando me di cuenta de que era esa etapa de su vida le pregunté: “¿Que necesitó esa niña de 11 años y no tuvo?”, de inmediato supo que lo que necesitaba era que su madre validara su miedo y le hiciera saber que todo estaría bien, que ella y sus necesidades eran importantes y que contaba con su madre para sentirse a salvo y en paz.

Ahora ella es una adulta capaz de ofrecerle eso a su niña, y cuando abrazó con todo amor a esa niña y desde la energía de la madre que hoy ella puede ser para sí misma, esa memoria dolorosa encuentra una salida.


A veces no sabemos cómo lidiar con esos estados emocionales, con esas heridas que se despiertan y nos la pasamos huyendo a través de conductas compulsivas. ¿Qué has hecho en esta cuarentena que te sabotea? Si no nos hacemos responsables de lo que sentimos, entonces empezamos a tener conductas para huir de esa realidad sin darnos la oportunidad de demostrarnos que hoy podemos abrazar lo que sentimos con muchos más recursos, con mucha más capacidad de quedarnos acompañando lo que sentimos, como un día necesitamos que nuestros padres lo hicieran y quizá jamás pudieron hablar ese idioma. Cuando completamos lo que necesitamos en esa etapa se cierra ese capítulo que estaba abierto, la Gestalt se completa y avanzas en tu proceso de sanación.

Todos vivimos un momento que quizás nos invite a revivir un capítulo de nuestro pasado y hoy puedes terminar de escribirlo llenando las partes que no completaron tus padres. Hoy no necesitas a tu mamá o a tu papá para que terminen de escribir los capítulos, tú eres tu MA-PA, tu madre y padre internos que pueden darse cuenta de lo que estás sintiendo y atreverte a escuchar tu sentir y escuchar las palabras mágicas que vienen de ti y que esperaste por años.

Las memorias dolorosas que se despiertan hoy, son historias que estás listo para cerrar, capítulos que eres capaz de reescribir, llenando lo que se necesitó. Hay otras partes de ti que no estás listo para sanar y seguirán ahí hasta que cuentes con herramientas y recursos para integrarlas.

Asumir la responsabilidad es adentro y afuera, afuera con las personas a las que mi sombra y mi niño o niña herida lastiman y adentro es asumiendo la responsabilidad de lo que hoy necesito para reparar mi dolor. A veces eso es algo que puede enseñarte una terapia, a conectar con el lenguaje de tu cuerpo y aprender a leer lo que tu cuerpo necesita para liberar ese dolor.

Parece difícil, pero en realidad el mayor reto de esto está en ganar conciencia de ti, conocerte mejor, mirarte más, escuchar tu cuerpo, tus emociones. Si te das cuenta de que algo en tu sentir está sobredimensionado o saboteándote con conductas que no te hacen sentir bien como comer mucho, apostar, ser desorganizado, perderte en tu desorden, tener comportamientos agresivos, sentirte súper compulsivo trabajando sin descanso, muy severo y duro contigo, con otros, etcétera. Por eso es importante conocernos para saber en qué momento se nos activó el niño herido.

Todos estos comportamientos son parte del mecanismo de huida de eso que sientes y que si te permites escuchar, puedes sanar. También puedes pedir ayuda a un terapeuta que sepa trabajar con trauma y te acompañe en el proceso. Por otro lado, te sugiero leer cualquiera de mis libros, Transforma las heridas de tu infancia, Sana tus heridas en pareja o Hambre de hombre donde podrás conocer mucho más a fondo como se manifiesta tu niño herido hoy.


3. Capacidad de comunicar


Comunicarnos con los otros y trasmitirles lo que pensamos, lo que sentimos, lo que esperamos, lo que nos duele, lo que lamentamos, lo que amamos, lo que nos gusta, lo que llena nuestros mundos internos, lo que odiamos, lo que hemos vivido, hay tanto que compartir a través de la comunicación. Amo a las personas que saben mirar a los ojos e invitarte a mirar en su interior a través de la comunicación. Para mí, es un lenguaje del amor súperimportante, a través de la comunicación me encuentro conmigo y me encuentro con otros.


Cuando no sabemos o no hacemos un esfuerzo por ejercitar la comunicación cerramos la posibilidad de conectar con el otro. Hablar es la única manera de resolver cualquier conflicto, si no hablamos de las cosas que pasan nunca terminamos de limpiar los conflictos y decirle al otro lo que nos duele o nos enoja. Es una tarea de vida básica desarrollar la capacidad de comunicar el mundo que llevas dentro.

Hay personas que jamás les han dicho a sus hijos lo que llevan dentro, a su pareja o a sus amigos, nadie sabe lo que hay en su interior porque hay mucho miedo, egoísmo y dolor. Dudo mucho que una relación que no sabe comunicarse sea sana. Si no ejercitan la habilidad de hablar, la relación empieza a desaparecer. Podrán parecer casados, familia, etcétera, pero en el fondo, si no se abren y se muestran a través de la comunicación, dudo mucho que esto pueda crear un vínculo verdadero. 

Las personas más toxicas son aquellas que evaden cualquier conversación donde haya que enfrentar algún problema o un tema ríspido, llevan tanto dentro de sí, acumulan tanto, que suelen tener comportamientos pasivo agresivos muy fuertes. No han limpiado por años la casa interior y se mueven con máscaras en la vida. Hay que ser honesto y vulnerable para mostrar lo que sientes, lo que duele, hay que ser generoso y noble para abrirte y construir un diálogo honesto. Pero también hay que ser muy respetuosos cuando alguien abre su corazón, cuando alguien muestra sus sentimientos, porque en nuestra incapacidad de ser íntimos podemos lastimar esa parte del otro.




OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer






OEBPS/Images/ptitulo.png
SOBREVIVE

Una gufa para mejorar tus relaciones, emociones y
pensamientos durante la crisis de la pandemia

AANAMAR ORIHUELA
EDUARDO CALIXTO
MARIO GUERRA

AGUI






OEBPS/Images/cover.jpg
Anamar Orihuela, Eduardo Calixto
y Mario Guerra

Una guia para mejorar tus relaciones,
emociones y pensamientos
durante la crisis de la pandemia





OEBPS/Images/Image_002.jpg








OEBPS/Images/Image_003.jpg










OEBPS/Images/Image_004.jpg










OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





