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La abundancia es infinita; hay de todo para todos.

Es el regalo de un incesante e ilimitado intercambio

entre dar y recibir.

La vida es una gran frase; cada uno sólo tiene una palabra.

Si juntamos todas las palabras entenderemos la frase.

Sólo cobramos sentido vinculados a los demás.
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Primera Parte

Prepararse


Capítulo 1

Prepararse

Dice Hellinger1 en un artículo titulado «Formación del constelador según los «nuevos» conocimientos y comprensiones de Bert Hellinger»: «El resultado de una constelación depende del constelador. Sólo el que haya integrado en su vida las leyes de vida de los órdenes del amor […] puede lograr realmente una constelación». Este libro quiere ofrecerte ayuda en el momento de emprender la gran iniciación y travesía que representa el empezar a constelar desde el espíritu. Propone un apoyo con respuestas concretas a dudas frecuentes, pero no sustituye a ninguna formación ni a la lectura de los libros de Bert Hellinger ni al estudio de sus grabaciones. Cada libro y artículo de Hellinger aporta algo específico e indispensable. Te recomiendo particularmente la lectura y relectura de El amor del espíritu2.

Lo que presento aquí, queridos lectores, es mi experiencia, mi camino hacia una constelación lograda, dando por hecho que ya os habéis formado y habéis estudiado los libros y grabaciones de Bert Hellinger. Muchos de vosotros ya habéis recorrido lo que os voy a exponer y no me necesitaréis. A los demás os propongo las pautas que me han ido puliendo a fuerza de mucha práctica, con avances, retrocesos, comprensiones, errores y batacazos, tras alardes de soberbia e hipertrofia del ego, entrega al movimiento del espíritu y de sus manifestaciones…

Os voy a citar una frase que me ha ayudado mucho a confiar y a fortalecerme, a seguir mi guía y mi destino, que, indefectiblemente para mí, pasa por Bert Hellinger. Es la siguiente: «Confía en el guía que sientes en sintonía y te ayuda a estar a ti también en sintonía. Sigue en sintonía incluso cuando esta misma sintonía te diga que dejes de seguir al guía».

Y algo más: «Un maestro nunca fue discípulo y un discípulo nunca se volverá maestro. ¿Sabes por qué? El maestro mira; por eso no necesita estudiar. El discípulo aprende; por eso no mira»3.

Las constelaciones son la consecuencia de una filosofía de vida. La primera parte de este libro, PREPARARSE, condiciona a la segunda, CONSTELAR. No se puede constelar si no se ha transitado día tras día por el soltar y el recoger.

La constelación tiene tres actores, los tres de igual importancia: el cliente, los representantes y el constelador. Los tres tienen que estar en una actitud peculiar para que la constelación sea sanadora.

Os iré proponiendo reflexiones, ejercicios —sobre todo fenomenológicos—, prácticas (ejercicios y prácticas van en cursiva), movimientos sistémicos y constelaciones anónimas (en cuadros). Todo con la mirada puesta en estos tres actores. Ejercicios que a mí me han ayudado a mejorar la calidad de las constelaciones que he dirigido. Son ejercicios para realizar entre consteladores, o futuros consteladores. Son bastidores para las tomas de consciencia, tramas de sanación propia y evolución en sintonía con el movimiento del espíritu que desembocarán en la creatividad sintonizada de cada uno.

El movimiento del espíritu me ha ido guiando, animándome con los éxitos y enseñándome sobre todo a través de los tropiezos. Las supervisiones continuas, la conexión con el Sí, la ayuda paciente y permanente de mi marido cuya radiestesia es una de las manifestaciones de mi guía, o sea, del mismo movimiento del espíritu, me han permitido acumular una experiencia que debo transmitir al que le interese. Es mi parte del intercambio: tomo, luego doy.



1 En la página www.hellinger.com, sección Familienstellen/Info Familienaufstellung, traducido en www.insconsfa.com, pestaña Artículos, «Formación de la Escuela Hellinger», 2009.

2 El amor del espíritu: un estado de ser, B. Hellinger, 2008, Ed. Rigden Institut Gestalt, 2009.

3 El manantial no tiene que preguntar por el camino, Bert Hellinger, 2001, Ed. Alma Lepik, 2007.


Capítulo 2

El chequeo interno

O el diálogo 
con el inconsciente

Haz esta prueba: pregúntate si estás leyendo este libro y observa tu reacción corporal en la zona del tórax.

Pregúntate ahora si estás hablando por teléfono y observa de nuevo la sensación corporal alrededor del tórax.

Son sensaciones inapreciables para quien no ha tomado consciencia de ellas. Una vez que las hemos descubierto se hacen evidentes: cuando nuestro inconsciente nos quiere decir sí, a nivel de los pulmones o del diafragma, algo se expande, se aligera; y cuando nos quiere decir que no, algo se cierra y nos oprime ligeramente.

Nuestro inconsciente siempre nos está acompañando y hablando y lo hace fundamentalmente a través del cuerpo.

Cada vez que nuestro guía o inconsciente quiere hacerse presente, lo hace en el cuerpo. Si nos quiere animar, aprobando lo que estamos pensando o haciendo, nuestro cuerpo se ensancha, hacemos una inspiración profunda o nos sentimos fuertes, expandidos y ligeros.

Cada vez que nos quiere avisar de algo, lo hace a través de una sensación corporal que atrae nuestra atención. La sensación irá de ser un poco desagradable a francamente desagradable, según la importancia de lo que nos quiere decir. Lo hace para que paremos lo que estamos haciendo y cambiemos el rumbo de nuestra acción, pensamiento o sentimiento.

Practícalo

Descubrirás otro ritmo: el ritmo de la escucha, el ritmo de la sintonía.

Te vas a hacer una serie de preguntas observando los cambios sutiles que se van a manifestar en el tronco, en la zona del pecho y del estómago.

Primero te preguntas algo cuya respuesta es un sí o un no, y de lo que ya sabes la respuesta. Preguntas tales como ¿soy una mujer?, ¿estoy en Madrid?, ¿estoy sentada?, ¿estoy tumbada?, hasta detectar cómo reconoces un sí o un no en tu cuerpo.

Luego, vas diciéndote frases, opiniones, creencias y, de nuevo, observas tu cuerpo para saber cómo reacciona a cada una de ellas. Y así sabrás si estas afirmaciones son saludables o no para ti.

Una vez centrado, el constelador necesita reconocer la intuición, la voz del movimiento del espíritu para distinguirla de las proyecciones y fantasías prepotentes que continuamente nos vienen del ego, de nuestra compensación arcaica con todas sus fidelidades y resistencias, es decir, que aprenderemos a escuchar a nuestro guía. Y necesitamos entrenamiento y disciplina. Para ello, negociaremos primero con nuestro inconsciente, o guía, una señal sensorial nítida.

«Querido guía, te honro y te agradezco todo lo que haces por mí. Empiezo a darme cuenta de tu existencia y de tu valía y quiero poder dialogar contigo.

Por favor, dame una señal sensorial nítida y rápida, en un dedo de la mano derecha, por ejemplo, cuando me quieras decir sí. Por favor, dame esta señal para el SÍ ahora mismo».

Esperamos 3 o 4 segundos y, si no hemos notado nada, repetimos la petición con más respeto, cariño y confianza.

Cuando tengamos una señal, aunque sea poco nítida, pedimos lo siguiente:

«Por favor, querido inconsciente, dame esta señal del sí de un modo más contundente. Gracias».

La señal puede ser de cualquier tipo: calor, picor, movimiento de un músculo, de un tejido, en cualquier parte del cuerpo.

Y repetimos el proceso para el NO.

«Por favor, querido inconsciente, dame una señal sensorial, distinta, nítida y rápida, en otra parte de mi cuerpo, en la mano izquierda, por ejemplo, cuando me quieras decir no. Por favor, dame esta señal para el NO ahora mismo».

Esperamos unos segundos y, si no hemos notado nada, repetimos la petición.

De nuevo pedimos que nos dé la señal de un modo contundente, sin equívoco posible. Y agradecemos.

Practicamos para afianzar nuestra relación con el guía. Empezamos con preguntas de las que sabemos la respuesta. Preguntas a las que sólo se responde con sí o con no. Una vez que nos entendemos con nuestro guía, probamos con preguntas de las que no sabemos la respuesta: ¿me sienta bien el color verde?, ¿me sienta bien el plátano?, ¿hago bastante deporte?...

Una vez establecido el código, necesitamos mantener abierto el diálogo con el guía. Ya no por entrenamiento, sino por norma de vida, por despertar, para crecer.

Y así aprenderemos la disciplina del pensamiento.

Sólo nos contestará el guía si nos comprometemos con su respuesta, si le hacemos caso, si acatamos sus indicaciones. Y no se manifestará si queremos manipular o interferir en la vida de otras personas ni si queremos adivinar algo en vez de actuar. O si es por curiosidad. Tampoco lo hará si no estamos centrados.

Siempre podremos empezar con la pregunta: «¿puedo preguntarte?»

Aprenderemos también a disciplinar los pensamientos. A menudo, cuando decimos o pensamos algo, inmediatamente preparamos lo que vamos a contestar, o incluso un pensamiento más profundo y contradictorio empieza a surgir, sin que apenas tengamos consciencia de ello. Nuestro interlocutor, ya sea la persona que tengamos enfrente o nuestro propio guía, responderá siempre a la pregunta más oculta, pero puede pasar que nuestra incoherencia subconsciente provoque un corte en la comunicación. Por consiguiente, tenemos que aprender a ser conscientes de nuestros pensamientos, a valorar cuál es la pregunta adecuada, a hacer una pregunta y a no hacer la siguiente hasta que no hayamos percibido la respuesta anterior..., es decir, hay que seguir el ritmo de la sintonía.

¿Quién es este guía? Es el movimiento del espíritu individualizado.

Y ¿cómo es con nosotros? Es infinitamente paciente y bondadoso, pero también es exigente pues rechaza nuestras manipulaciones, engaños y «buena consciencia». Lo mismo nos ayuda como nos rechaza para ver si por fin dejamos de quejarnos y abrimos los ojos. Su disciplina nos acompaña siempre.


Caminar con el inconsciente

Cuatro personas

Elige a alguien que te represente a ti. Tú vas a representar a tu propio inconsciente. Una de las otras dos personas es un antepasado vinculado a ti y la cuarta es un antepasado vinculado a tu inconsciente.

En silencio, os dejáis llevar por el movimiento (ver el capítulo sobre el movimiento de los representantes).

Antes de diez minutos se detiene el ejercicio. Descansamos en silencio varios minutos.Y se turnan los papeles. Es bueno que todos hagan cada papel. Os daréis cuenta al final de que este ejercicio es un todo y que cada turno ha ido completando el anterior.

Se puede retomar el ejercicio dejando pasar un mínimo de diez días.

 Y así vamos dando pasitos hasta poder caminar junto a nuestro inconsciente.



Sobre estos ejercicios

Te propongo prácticas individuales y ejercicios de observación fenomenológica por un lado, y cuadros con movimientos sistémicos y constelaciones anónimas por otro.

Con los movimientos sistémicos se pone en marcha una energía de sanación dirigida por el movimiento del espíritu. Si trabajan varios grupos a la vez la energía es mayor. El grado de sanación dependerá tanto del recogimiento de los representantes como de la sintonía del que dirige el grupo.

La mayoría de las veces será suficiente con que el movimiento se haya iniciado.

En algunos casos tendremos la señal que convendrá realizar, posteriormente, una constelación particularmente importante.

Se detiene el ejercicio cuando el movimiento sanador se ha puesto en marcha. Date cuenta que, prácticamente, en todos los grupos a la vez se da esta iniciación de sanación. El efecto resonancia es sorprendente. Cuantos más grupos haya trabajando a la vez, más energía circula y se manifiesta al unísono en estos trabajos. En unos pocos minutos el movimiento del espíritu pondrá en marcha la sanación. Estos ejercicios tienen una duración máxima de diez minutos.

El grupo descansa en silencio varios minutos, puede haber preguntas y respuestas generales, pero nunca sobre lo que se acaba de vivenciar. Luego, se turnan los papeles. El protagonista de cada turno puede estar observando o tomar parte haciendo cualquier papel menos el suyo. Así suele recibir una información valiosa.

Al final del ejercicio se habrá producido un trabajo completo en cada uno. Cada turno habrá sido un eslabón en la sanación que todos van a recibir.

Todos estos ejercicios se pueden volver a hacer periódicamente, dejando pasar un mínimo de diez a quince días y abandonándolos en cuanto se transformen en rutina.

Cada vez que repitas unos ejercicios, te darás cuenta de que la información es siempre distinta. Es la ley de la fenomenología…

También te vas a dar cuenta de que si esperas demostrar algo con un ejercicio, poco vas a mostrar, mientras que si aceptas lo que el «campo» quiera ofrecer, todos vais a recibir la información y la sanación que necesitáis.

Por lo que, antes de utilizar estos ejercicios en un grupo de trabajo, será preciso sintonizar el grupo con el «campo» y abrirse a la nueva información.


Capítulo 3

 Centrarse

Estar en el centro vacío

Qué significa estar en el centro vacío?
Significa estar totalmente presente.

Nos centraremos en tres etapas:

Estar presente.

La sintonía con los demás.

El movimiento del espíritu.

Primera etapa: estar presente

Puedes chequear si estás presente. Si la respuesta es un «sí», pasa a la siguiente etapa.

La respiración nos va a ayudar: hacemos una espiración larga y profunda y seguimos respirando unos minutos como si tuviéramos los pulmones en el vientre.

Nos damos cuenta de la calma que entra y nos tomamos el tiempo suficiente para sentirlo. Esta respiración es la del aquí y ahora, lo que sintamos o pensemos en ese momento pertenece al ahora, nos podemos fiar de ello.

Quizás nos sorprenda algo que habíamos apartado, obviado. Ahora lo tenemos en cuenta y lo incluimos en nuestra consciencia y nuestro corazón.

Sentimos todo nuestro cuerpo, desde los pies bien plantados en el suelo, hasta la cabeza.

¿Por qué sólo una espiración y no una inspiración? Porque espirar es nuestra tarea. La inspiración, el aliento de vida, el aire que nos rodea nos es regalado, entra solo. El aire es la vida, es la información, es el amor. Nuestra tarea es espirar, soltar, hacer y amar, y el aire entrará en la misma cantidad que hayamos soltado, hecho, amado y dejado atrás, es decir, proporcionalmente al espacio que hayamos creado. Con una espiración larga, la respiración se instala como si tuviéramos los pulmones en el vientre. Y nos hace presentes.

¿Cómo me vacío para llenarme del presente?

Acogiendo con compasión todo lo que se asoma, todo lo que surge, las preocupaciones, las distracciones, cualquier pensamiento.

Si la emoción es demasiado intensa, te remito al Anexo 24.

Es la primera etapa del recogimiento, decir sí: a todo lo que compone mi vida, a todo lo que interfiere con mi presente y también forma parte de él, a todo lo que me viene a la mente le digo sí. Aquello que me preocupa o me ocupa actualmente lo tomo en mi corazón. Y amablemente todo se va posando, sedimentándose, llenándome de vida y liberando mi pensamiento y mi consciencia.

Lo tomo todo en mi corazón, recojo todo en mí y así, de pronto, me hago uno con todo, uno con el presente.

Segunda etapa: la sintonía con los demás

Te chequeas para saber si estás en sintonía con los demás. Si la respuesta es un «sí», pasas a la etapa siguiente.

Te abres a los presentes, tomándolos como son. Honras interiormente sus destinos: sus sufrimientos, sus anhelos, su culpa, su muerte.

Sintonizas con sus padres. Honras sus sistemas familiares. Tomas a los excluidos de sus familias en tu corazón.
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