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A Lulú y Toño:


			Y por eso


			Soy, aunque a veces no esté,


			y eso, 


			eso aún os lo debo


			-Loreto Sesma
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Tardé en reencontrarme 


			Lo sé demasiado bien


			Lo que tú no sabes 


			Es que para hacerlo 


			Tuve que volver a nacer,


			Y para volver a nacer, 


			Primero tuve que morir...


		




		

			


EL LENGUAJE DE EXISTIR


			¿A QUÉ LE TENEMOS TANTO MIEDO? 


			A QUE ESO QUE NUNCA SE FUE, VUELVA 


			Cuando comencé a escribir este libro no tenía idea en lo que se convertiría: un confesionario firmado con mi nombre y apellidos, una descripción detallada de los secretos que juré jamás contarme, de los tormentos. Un acto de valentía, un intento de aceptación, redención. 


			Este es un libro lleno de tristezas, muy distinto al que me gustaría haber escrito, pero este no es un libro triste; es el resultado del miedo que no pudo con la vida y de la vida que tiene tanto de todo y tan poco de lo que hemos creído, o al menos de lo que creí yo. 


			Este también es un libro sobre emociones, sobre infiernos internos, sobre el pasado sepultado por conveniencia, por supervivencia; sobre la parte más oscura de mi historia, sobre la amnesia del ayer no resuelto. 


			Pero antes de escupir mis inviernos y sus lecciones, quisiera volver a donde nada comenzó pero todo se revela, al sentir. 


			Desde que tengo memoria viví en guerra con mis emociones; mi máscara favorita, la de la niña mala. No le parecía aceptable mi sobrada facilidad para sentir y derramarme a mares a la mínima provocación, miento, al mínimo «ataque». «Llorar es de débiles, llorar es de dramáticos, llorar es de perdedores, llorar es triste y molesto igual que tú», pensaba mientras me observaba inundada en mi propio llanto.  


			Desde temprana edad lo supe, las emociones no eran mis amigas, mostraban demasiado de lo que no quería sentir, de lo que no tuve fuerza para sentir hasta décadas más tarde. 


			Y como imaginarás, veintitantos años de represión, tuvieron sus repercusiones, entre otras, un cuerpo repleto de enfermedades crónicas: un fatídico día hace seis años, me levanté con síntomas físicos en varias partes de mi cuerpo, y esta vez esos síntomas, a diferencia de todas las anteriores, llegaron para quedarse. 


			Y algo un tanto curioso y horrible también sucedió.  Cuando una emoción difícil aparecía, ya no solo experimentaba su común incomodidad. Ahora, la acompañaba una ola de agudo dolor físico, empujándome directito a un abismo de autodesprecio, ya que mi mente, creyéndose todopoderosa, pensaba que con la voluntad suficiente podía elegir sentirse diferente, «mejor», podía ser capaz de suprimir toda la furia de una emoción «negativa» con el pensamiento y evitar que esta «envenenara» su cuerpo. Si todxs podíamos simplemente elegir sentirnos diferente, ¿por qué carajos yo no estaba pudiendo?  


			Pero fueron precisamente esos tortuosos síntomas los que me orillaron a echarle un vistazo a mis abandonadas profundidades, en donde, aparte de muchas heridas, encontré sentido a este existir.
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			¡Que yo no necesito que me enseñes a volar! 


			Ya he viajado por todo el mundo en alfombras voladoras con tocados de oro y plata, 


			he conocido las estrellas, he dormido en ellas y despertado en planetas más fríos y más ambiguos que la propia Tierra. 


			Y otros tan divinos como ella, pero sin plástico, ni concreto, ni miedo, ni dolor de muelas.


			Yo no necesito que me enseñes a volar solo porque he caído.


			Y tú, por verme en el suelo, piensas que no conozco el cielo.


			Se te olvida que quien vuela más alto 


			cae 


			con más 


			fuerza,


			y ahora que he caído lloro porque extraño el infinito.


			Lloro porque cada vez que remonto el vuelo,


			tengo la intención de no volver más, 


			de perderme en algún sueño, en esas galaxias, 


			paraísos 


			que aunque lleves una nube negra en la cabeza —como yo—


			la incandescencia de la dicha acaba invadiéndote,


			la quietud, la paz, 


			el sonido de la vida corriendo por los ríos,


			el sonido del amor cantando bellas melodías. 


			¡Que yo no necesito que me enseñes a volar! 


			ni que me veas con esa cara de pena porque estoy deshecha de tanto esperar. 


			Porque yo me he acercado al sol y me he llegado a quemar, 


			pero es que tú no entiendes, amor, 


			que esa es mi forma de volar.
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			Comiendo de más,


			amándome de menos,


			tragándome las promesas, 


			acabando con ellas mientras cavamos más vacíos


			prueba nunca superada,


			mensaje no recibido, 


			se me traba la lengua, 


			se me ahoga el corazón.


			No confío en mis instintos,


			en las decisiones que me han llevado exactamente a donde no quiero volver.


			Y el espejo, 


			el maldito espejo me castiga,


			una y otra vez, 


			cada mirada un hachazo, 


			cada mirada un rechazo,


			mi ego se derrumba, 


			una raya más al tigre de mi inseguridad 


			como si le faltaran...


			Grasa, joroba, arrugas, granos, imperfecciones 


			Lo único que puedo ver cuando me veo a través de sus ojos


			todo lo que está mal conmigo, lo que no encaja con lo que me dijeron que debo querer, 


			¿y ahora cómo mejorarlo?, ¿cómo mejorarme?


			Nunca es suficiente


			lo poco que se arregla hoy, mañana se descompone 


			cada día más lejos de la meta.


			¿Cuál?


			Gustarme 


			mirar con ojos de amor a este maravilloso cuerpo, dejarlo ser 


			dejar de asfixiarlo con el «qué dirán». 


			En días como este su reflejo es mi peor enemigo,


			o puede que lo sea yo, 


			o puede que lo sean ustedes, ellos,


			los padres, los abuelos, las películas, los modelos, 


			me achico, me achico, me achico tanto que casi ni me veo.


			No me encuentro dentro del mar de juicios 


			busco una mirada, una ventana al alma que me transporte fuera de aquí 


			de esta realidad irreal


			de este ego desenfrenado, descontrolado.


			Mi corazón fragmentado busca repararse


			qué alguien me comparta la fórmula para aceptar a este reflejo que dista tanto de lo que el mundo puede considerar como perfecto.


			¿Cómo se puede amar algo que se desprecia?


			No se puede.


			Aunque tal vez, después de todo y tanto, mis errores,


			mis absurdos, puedan tener algún sentido


			querer ser diferente y continuar siendo la misma


			querer lograr un triunfo y caer en el primer intento y en el segundo, y en el quinientos. 


			Esperar para vivir fuera de este limbo interminable de expectativas y falsas definiciones de felicidad


			de promesas no cumplidas, de decepciones


			al final de todo, ¿por qué me gustaría mi cuerpo? 


			si me han enseñado a criticarlo desde que abrí los ojos por primera vez 


			a intentar cambiarlo defecto por defecto,


			parecerme a alguien que no se parece a mí, 


			como alguna de esas mujeres transformadas que consiguieron escribir su cuento de hadas.


			El patito feo que se convierte en cisne y es inmensamente feliz, o al menos es bello por siempre,


			o por un tiempo, 


			porque sobras es mejor que nada, ¿no?


			Ese sueño que nos vendieron, ser diferente, convertirnos en lo que ellos quieren, parecernos a esas princesas que lo tienen todo y aun así merecen más, 


			más que mis defectos, 


			más que tú y tus gorduras, 


			axilas no depiladas, cicatrices 


			porque a la gente fea nos pasan cosas feas…


			No puedo creer que he llegado a creer eso. 


			Y porque ya sabes, más vale podrida por dentro 


			que fea por fuera y que todos lo vean.


			3


			Si no me conociera, juraría que nunca te amé, 


			no realmente, 


			que dejé que me ilusionara una versión desgastada de lo que pudimos ser


			que dejé que me engañara el miedo a quedarme sola y sola tener que voltearme a ver


			regresar a una cama vacía de amor propio y llena de falsas promesas. 


			Ahora que te has ido 


			ahora que nos convertimos en «fuimos», por fin lo entiendo; 


			nunca me mostraste quién realmente eras; 


			me enamoré de una versión con máscaras, 


			una versión a medias. 


			Y no te culpo… porque ahora sé que me diste todo lo que tenías para mí: 


			Un poco más que nada. 


			Si no te conociera juraría que nunca me amaste, 


			no por completo 


			porque no te escuché cuando me gritabas en silencios que no era solo yo,


			que eras también tú el que se moría de hambre con este amor; 


			porque no quería ver que si dejaba de amarte a ti 


			tendría que aprender a amarme 


			y no sé cómo hacerlo 


			no sé cómo estar completa sin buscar mi otra mitad. 


			Si no me conociera juraría que nunca me he amado, 


			no del todo, 


			y por eso vivo en vela esperando a que tus besos cansados 


			vuelvan a tocar mi puerta.
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			Los siento detrás de mí


			acompañando cada uno de mis pensamientos.


			Sus opiniones


			críticas


			me reprueban o lo hago yo


			lo hacemos todos, en algún momento, en demasiados. 


			Y qué importa, carajo, qué importa


			lo que piensen los demás de lo que no conocen 


			yo he estado en sus zapatos, lo sigo estando


			he sido el chisme y la chismosa


			he formado parte de lo que desprecio


			¿O acaso no lo hemos formado todos? 


			Pero gracias a la hipocresía o a la discreción —meramente perspectiva—


			Nunca sabré realmente lo que juzgan esos ojos afilados y bocas selladas.


			Lo que dicen a mis espaldas, lo que realmente piensan


			siempre será una incógnita en mi vida —bendita sea—. 


			Porque, aunque la vida dependa del ojo con el que se mire


			¡Cómo hieren las palabras que reprueban, que menosprecian!


			¡Cómo cortan las burlas!


			¡Cómo aprisionan las opiniones! 


			No nos dejan ser y nos obligan a hacerlo.


			Hoy me pesa lo que pienses de mí, 


			siempre lo ha hecho, no intento engañarte


			no podría lograrlo de cualquier manera.


			Pero quiero liberarme,


			poco a poco quiero liberarme de las cadenas imaginarias y reales que cargo 


			de la ventana que maquillo para que puedas verme menos cruda, menos real.


			Porque la realidad asusta,


			porque es demasiado para nuestras frágiles relaciones,


			hablar con la verdad terminaría con todo,


			porque es tan bella


			porque es tan cruel. 


			Porque sin importar la balanza, 


			las palabras pesan demasiado,


			y tu vida se detendrá opinión tras opinión.


			Queriendo quedar bien se llega al vacío,


			queriendo pretender perseguimos el rechazo, 


			o al menos lo he perseguido yo. 


			Siempre cargando con él y él asfixiándome 


			me ha enseñado a sobrevivir con un puñal en el estómago 


			que de vez en cuando me desangra y otras


			me hace desaparecer.
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			Si alguien pregunta quién jugó contigo, diré que fui yo; 


			si alguien pregunta quién fue el ingrato, diré que fuimos los dos, 


			es correcto, en esta relación los dos salimos lastimados, 


			aunque aún no lo sepas. 


			Tú también sacrificaste tu felicidad cuando decidiste jugar conmigo, 


			tú también me elegiste por falta de amor propio. 


			No te engañes 


			aquí no perdí solo yo


			porque recuerda que la víctima y el victimario tienen algo en común; 


			no saben a qué sabe el amor; porque si lo supieran, 


			no dejarían que alguien como tú, que alguien como yo, 


			compartiera su cama. 


			Tú crees que porque me mientes el que se engaña no eres tú; 


			pero cada vez que me amas sin amarme, 


			cada vez que me llamas sin querer, 


			cada vez que regresas a buscarme,


			lo haces porque prefieres lo que no quieres, 


			lo haces porque no puedes soportar lo que tienes, 


			lo único que tienes, 


			a ti mismo.


			Si preguntan en este juego quién fue el perdedor, diré que fuiste tú


			porque aún sigues en tu soledad riéndote de mí y volverás a hacer lo mismo,


			no conmigo, pero con alguien como yo, 


			con alguien roto, como yo, 


			con alguien que no sabe a qué sabe el amor, 


			porque ese es el único alguien que combina contigo; 


			y yo me iré a reconstruirme, 


			y yo me iré a aprender lo que es sostener la felicidad 


			a no esperar que alguien más me rescate mientras me hunde


			y yo me iré 


			y sí, amor, tengo lástima por ti porque al menos yo sé que no fui feliz… y que merezco serlo.


			[image: todos.png]

		




		

		[image: lenguaje.png]


			


EL LENGUAJE DE NUESTRO INTERIOR


			Aunque muchas veces no seas consciente de ello, tu mundo interior se está comunicando contigo todo el tiempo. Nuestro cuerpo utiliza un lenguaje ultrasofisticado, inteligente y —en mi opinión— bastante confuso para mostrarnos a través de emociones, sensaciones y pensamientos, lo que está sucediendo dentro. Tristemente, al único de esta caótica y maravillosa tríada que solemos tomar en serio es a nuestro pensamiento, ya que vivimos en una sociedad aún bastante patriarcal que glorifica al razonamiento «lógico» y menosprecia al mundo sensorial y emocional por considerarlo un aspecto exclusivamente «femenino» y por consecuencia, de menor importancia.  


			Esta creencia de que las decisiones más importantes de nuestra vida las debemos tomar únicamente con la mente, haciendo listas de pros y de contras e ignorando por completo cómo nos sentimos al respecto, creyendo erróneamente que estamos tomando una decisión cuando en realidad estamos obedeciendo lo que dicta nuestro contexto, sin importar cuál haya sido este, porque es justo este contexto (y las personas y situaciones que en él habitan), quien dibuja nuestras primeras imágenes de la realidad, las cuales permanecen intactas desde que las creamos en nuestra infancia hasta que logramos percatarnos de que estas creencias existen y que posiblemente muchas de ellas ya no coincidan con la realidad que estamos experimentando, y por ende, no sean del todo ciertas. 
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			Estos días dulces con sabor amargo 


			me pregunto: ¿cuándo dejaré de preguntarme? 


			¿Qué fue lo que pasó? 


			¿Quién te hizo tanto daño? 


			Que cada vez que buscas emprender el vuelo, 


			antes de iniciar 


			regresas a tu rincón de luz y oscuridad. 


			Anhelas salir, reír y bailar; 


			pero cada vez que lo haces 


			mueres, por parar, por volver. 


			¿Quién te provocó ese miedo a ser visto sin disfraces?


			Ese miedo a que conozcan quién realmente eres.


			¿Quién te dijo que bailar debe sentirse tan pesado?,


			¿y que reír debe costar la alegría? 


			¿Quién te hizo creer que no puedes creer que lo vales? 


			Quien sea que haya sido, 


			puedo asegurarte, se equivoca.
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			Es que yo ya no quiero vivir mi vida persiguiendo un arcoíris. 


			Ya no quiero desperdiciar mis días corriendo detrás de fantasmas sin alma; 


			estoy cansada de caminar en círculos por la calle de las ilusiones, 


			de buscar la felicidad y encontrar los rincones más oscuros. 


			Estoy hastiada de intentar ser algo que nunca seré, 


			de intentar ser alguien que nunca seré, 


			de querer convertirme en una verdad a medias rodeada de perfección, de rechazar la complejidad eterna que vive dentro de mí. 


			Es que yo ya no quiero desperdiciar mis días persiguiendo un arcoíris 


			con tantos colores como engaños


			con tantos encantos como tristezas. 


			¡Ya no quiero anhelos que dañan!


			¡Ya no quiero belleza superflua! 


			¡Es que yo ya no quiero no quererme como soy!


			8


			Mejor no te cuento ni la mitad de lo que este cuerpo quiere hacer contigo 


			con nosotros, arriba y abajo 


			adentro y afuera 


			a besos y a fuegos


			a secretos sin mentiras. 


			Suprimo el deseo, suprimo el «podría». 


			Mejor nos escribo en miles de escenarios


			en vidas paralelas 


			en donde los deseos más bajos son nuestros amos


			en donde los dolores no existen 


			y lastimar es tan solo un juego de palabras


			entre tantas historias y conversaciones inventadas 


			realismo sin realidad. 


			Por eso mejor te escribo 


			mejor nos escribo 


			para así poder vivirlo[image: blanco.png]sin tener que morirlo. 
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			El adiós fue solo la primera parte. 


			La soledad fue la segunda y la última en ceder; 


			el adiós es tan solo un capítulo de la gran historia que aún me queda por escribir 


			que aún me queda por descubrir. 


			El segundo acto, el tercero, llevará algunos rastros de ti, pero son solo rastros


			solo huellas que me recuerdan a qué sabía la vida cuando la vivía por ti


			a qué sabía un abrazo cuando era tuyo. 


			Pero un rastro no define un camino 


			una huella tan solo forma parte del paisaje 


			y me he quedado con todo lo demás con el sol 


			las nubes, el mar, el olor a lluvia, el olor a paz


			los demás abrazos y demás futuros


			las mil y una posibilidades


			las mil y una sonrisas que aún no han llegado hasta aquí


			aún me queda mucho por escribir 


			por inventar y aunque el olvido nunca llegue 


			el adiós fue solo la primera parte.
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			Queriendo alcanzar ese sueño, 


			queriendo convertir la realidad en recuerdo, 


			emprendemos nuestra búsqueda implacable por alcanzar la fantasía.


			Y me pregunto:


			y de tantos sueños


			y de tantos deseos


			y de tantos anhelos,


			¿qué es lo que conservas? 


			¿Qué estás dispuesto a perder por lo que buscas? 


			¿Qué has perdido ya sin darte cuenta?
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PERSPECTIVA DISTORSIONADA


			DE NUESTRAS EMOCIONES


			Como ya te había confesado, al igual que la mayor parte de nuestra sociedad, tuve una maestría en malinterpretación y represión de emociones y sentimientos, sobre todo en aquellos desacertadamente etiquetados como «negativos»; ya sabes, todos esos que en los mejores casos producen incomodidad y en los peores, muchísimo dolor, —emociones como la furia, odio, desprecio, decepción, envidia, remordimiento, terror, por nombrar las que considero más escandalosas—. Y no es casualidad que vivamos huyendo constantemente de ellas, estas emociones no solo nos duelen, también pueden esconder partes de nosotrxs mismxs y de nuestra historia que nos aterrorizan y, por consecuencia, que no queremos ver. Al menos en mi caso así ha sido, y la emoción por excelencia que he intentado y totalmente fracasado en aniquilar es la ira y su sensación de incendio interno y desquicie; me he sentido tan atormentada al intentar huir de esta emoción que llegué a creer que acabaría conmigo, en los periodos más severos de mi gastritis, imaginaba cómo mi ira movía a mis jugos gástricos y ellos se iban comiendo mi estómago. 


			Ahora, ¿recuerdas ese juego de niños en donde cada quien elegía un país, se ponían en círculo, dibujaban un STOP en el centro y al decir el nombre del país todos debían correr menos el país nombrado? La frase del juego decía algo así: «Declaro la guerra en contra de mi peor enemigo que es…».  


			Pues desde que jugaba a este juego yo ya le había declarado la guerra a mi ira, creía que tenerla de sobra me convertía en la persona más fea del mundo y no en una chiquilla que tenía muchas razones para sentirse así. 


			[image: im2.png] 


			¿Cuántas veces hemos juzgado a la persona de enfrente o incluso a nosotrxs mismxs por tener «demasiado» de alguna emoción «negativa»? Creyendo que esta emoción es un rasgo que nos define, que es inherente a nuestra persona, y que está ahí por cuestiones del destino, o mucho peor, por decisión propia y no porque algo que nos sucedió y generó que esa emoción «negativa» se estacionara en nosotrxs. 
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			Decidí citar la sabiduría poética de Benedetti para hablarte de la idea que revolucionó mi perspectiva en torno a las personas y a la relación que tienen con sus emociones (incluyéndome). 


			Hace un tiempo, en algún lugar de mis desordenadas lecturas, algún autorx que por desgracia no he logrado recordar, propuso la idea de que a veces las emociones que experimentamos, en realidad, son heridas del pasado disfrazadas, es decir, heridas emocionales que se sienten igual que las emociones, pero que tienen una razón de ser diferente. En este texto exponía que las emociones son el lenguaje que utiliza nuestro ser más auténtico (esta esencia única e irrepetible que todxs tenemos) para expresarse, y mediante las sensaciones que estas nos regalan, podemos acceder a nuestra sabia y muchas veces olvidada brújula interna, a esa parte de nosotrxs que sabe hacia dónde realmente queremos ir y lo que es o no funcional en nuestra vida. Las heridas, en cambio, las enunciaba como aquellas situaciones en nuestra historia personal que nos dañaron profundamente y que inconscientemente llevamos a todos lados. 
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			Y es por eso que mirar a nuestras heridas es tan importante como escuchar a nuestra voz interior; porque solo nuestras heridas son capaces de mostrarnos aquellas partes de nuestra historia que, aunque hayan pasado hace muchos muchos años, aún nos lastiman. 


			Imaginemos a una niña de siete años que está muy enojada porque su hermano la está agrediendo verbalmente, él es mayor, y aunque ella desea defenderse y gritarle de regreso, sabe que él puede lastimarla físicamente; ha amenazado con hacerlo en el pasado y sus padres han sido incapaces de hacerla sentir segura, por lo que ella ve muy probable que, si la lastima, nadie va a defenderla. Al intentar sobrevivir al encuentro se paraliza, y no solo no logra defenderse, sino que tampoco puede expresar el coraje que todas estas ofensas están provocando en su interior. Ahora, imaginemos que cada palabra que la lastima le va creando una cortada en la mano, revestida por la emoción principal que la inunda en esos momentos, que es el coraje. 


			Pasan veinte años y ella todavía lleva esa cortada, pues nunca cicatrizó. Cada vez que alguien la saluda y le aprieta un poco la mano, la herida le duele y al sentir dolor ella concluye que quien la apretó es el autor de su dolor, por lo que reacciona desproporcionadamente ante cualquier apretón por «inofensivo» que este sea, inundándose de coraje y en algunos casos, al igual que con su hermano, paralizándose. Esta herida revestida de enojo le hace creer que está en peligro con cada apretón de manos que le dan, confundiendo, aun tantos años después, la realidad actual con aquella situación que la hirió. 


			Entonces, podríamos decir que cada vez que me tocan una herida emocional que aún no he mirado, o en otras palabras, de la que no soy consciente, esta falta de consciencia hará que la perspectiva que tiene esta herida de la vida recubra mis ojos y me deje a la merced de lo que ella me muestra que es y siempre será, mi pasado doloroso. 


			¿Cómo puedo saber cuándo estoy escuchando a mi sabiduría interna y cuándo estoy reviviendo mis heridas? 


			Creo que la única manera en la que podemos dejar de confundir nuestras heridas con nuestras emociones o nuestra voz interior es conociéndolas; comenzando a darles un espacio en nuestro día a día para escuchar lo que tienen que decir sobre nuestra historia y la manera en la que esta distorsionó nuestra percepción de la vida y de nosotrxs mismxs. Porque solo reconociendo aquello que me dañó podré dejar de identificarme con ese daño y mirar, primero, que ya pasó, que ya no está sucediendo, que ya no estoy en peligro, y segundo, qué es lo que necesito para poder hacer las paces con ese dolor y seguir adelante. 


			LA TRAMPA DE LAS SENSACIONES  


			El hecho de que una herida duela no significa que nuestras emociones no puedan arder también o que nuestras heridas no puedan generar una sensación «positiva» o placentera. 


			Muchas veces asociamos a nuestro ser más auténtico (sabiduría interna, ser superior, esencia divina o como más te guste imaginarlo) únicamente con emociones y sensaciones fáciles o «positivas». Toda esta narrativa de que las personas «felices», evolucionadas, conscientes, espirituales, etc., solo poseen sentimientos ligeros, como la alegría, serenidad, confianza, esperanza, optimismo, amor, y que debemos enfocarnos siempre en lo «positivo» de nosotrxs mismxs y de la vida, puede llegar a ser tan dañina como aquella que romantiza el sufrimiento y la violencia.  


			Porque es exactamente esta manera de pensar la que muchas veces nos lleva a ignorar a nuestra voz interior, sobre todo cuando esta se expresa mediante emociones incómodas o difíciles de procesar. Como esa sensación en el estómago que te susurra que tal o cual persona no está siendo justa contigo, o que aunque sus palabras lo contradigan, él/ella/elle no te ama como lo declara, por ejemplo.  


			Y es también esta aversión que tenemos hacia lo doloroso e incómodo, lo que nos hace perseguir incansablemente la codiciada «felicidad» y evitar a toda costa cualquier experiencia que produzca una emoción o sentimiento que no se le parezca, lo cual irónicamente nos lleva a rechazar la misma emoción que perseguimos, porque al suprimir las emociones (energía en movimiento) que naturalmente nuestro cuerpo está intentando experimentar, bloqueamos el flujo de su energía, el cual es pasajero siempre y cuando cumpla con su propósito, que es simple y extraordinariamente, experimentarse, y en algunos casos llevarnos a la acción. 


			En palabras más sencillas, cuando no permitimos que nuestro cuerpo sienta lo que necesita sentir, la emoción se queda atorada dentro de nosotrxs, haciendo más grandes las heridas emocionales que ya tenemos y evitando que podamos sentir esa «ligereza» que tanto anhelamos. Además de que al hacerlo, sin darnos cuenta, estamos invalidando nuestra propia experiencia. Es como si le dijéramos a nuestro cuerpo y, por tanto, a nosotrxs mismxs, cállate, así no se debe experimentar la vida, tu visión, tu experiencia y tu voz, no valen. 
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Tengo la teoria de que cuando uno llora, nunca llora
por lo que llora, sino por todas las cosas por las que no
lloré en su debido momento.

—Mario Benedetti
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El enojo es un sentimiento que surge cuando nuestros
derechos son violados, cuando somos heridos, cuando
no somos tomados en cuenta, cuando nuestras nece-
sidades y legitimos deseos no son respetados, cuando
nuestras creencias son devaluadas o cuando nuestra
integridad esta en entredicho.

—Maria Esther Barnetche Pous
y Elia Maria Barnetche de Maqueo,
= Libre del abuso






OEBPS/OEBPS/image/im4_fmt.png
Trauma no es lo que te pasé, s lo que pasé dentro de ti
como resultado de lo que te sucedi6 y esa es la buena
noticia, porque si el trauma fuera lo que te pasé, si al-
guien abus de ti sexualmente o si tus padres murieron
en la guerra, si eso fuera el trauma, entonces no ha-
bria nada que pudieras hacer para cambiarlo, eso pasé,
nunca va a dejar de haber pasado, pero si el trauma es
la herida que se creé internamente, puedes curar esa
herida en cualquier momento. -

o —Dr. Gabor Maté
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Cuanto mas pequeio eres, més dependes de tus cui-
dadores —padres, madres y otros adultos— para que
te ayuden a interpretar el mundo. En cierto sentido, el
nifo interacttia con el mundo a través de los filtros de
estos adultos.

Por ejemplo, cuando los nifios tienen un padre violento,
sus cerebros empiezan a conectar a los hombres con
la amenaza, la rabia y el miedo. Y se genera esta vision
del mundo en la que los hombres son peligrosos y ame-
nazantes, que te haran daro a ti y a las personas a las
que quieres. Si esa es la visién del mundo que se arrai-
ga en tu cerebro, imagina lo que pasaré cuando tengas
un maestro o un entrenador. Imagina cémo veras a un
hombre nuevo, sano y no violento presente en la vida
de tu madre.

—Dr. Bruce D. Perry y Oprah Winfrey,
Qué te pas6?
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