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        SINOPSIS 




         




        A todos se nos ha roto alguna vez el corazón. En algún momento de nuestra existencia hemos osado abrirlo e inundarnos de amor: del que emana de dentro y del que, inevitablemente por nuestra naturaleza mamífera, esperamos recibir de afuera. Venimos al mundo esperando sentir la maravilla de estar llenas, completas e integradas. Creemos que la danza entre lo que somos y cómo nos reciben es lo que merecemos por el hecho de existir. 




        Y así aprendemos lo que es amar. No pensamos. No decidimos. SOMOS. Y en este despliegue de dignidad interna nos encontramos con el mundo que nos espera en el estado ingrávido. 




        Nuestra historia está ahí para facilitarnos la comprensión de quiénes somos. Es el tejido que nos viste y nos arropa. A veces puede que nos ahogue y nos asfixie; otras que se quede corto o sea demasiado fino. La clave está en saber identificar aquello que no encaja con nuestro momento presente y tener recursos para moldearlo según necesitemos. Espero —y deseo—que estas páginas te brinden comprensión sobre tu historia y tus recursos. 


      


    


  

    

      



         




        ELISENDA PASCUAL MARTÍ 




         




        AMOR DE PIEL  




        ADENTRO 




         




        El arte de revisar patrones  




        para quererse bien 




         




        Autoconocimiento 
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Libro del espíritu 




         




        Cuando estaba a punto de cumplir cuarenta y dos años se me volvió a romper el corazón. Esta vez, a diferencia de las anteriores, fue un dolor punzante, pero también vino acompañado de serenidad. Este matiz nuevo me tomó por sorpresa y fue la clave para descolocarme profundamente. 




        Desde esta nueva perspectiva ya no me servían los mecanismos antiguos de reacción. 




        Estaba perdida pero no paralizada. 




        Sabía que tenía delante un portal a lo nuevo; una oportunidad para deshacer nudos y tirar del hilo con más suavidad. 




        La perplejidad dio lugar a la pausa y a la reflexión. 




        La prisa se transformó en paciencia y me permití desplomarme para renacer. 




        A menudo el cuerpo habla lo que no alcanzamos a percibir. 




         




        Este libro nace desde este lugar de búsqueda interna, junto con el aprendizaje acumulado en mis años de acompañamiento psicoterapéutico. 




        De las reflexiones y revisiones que transité para seguir avanzando. 




        De juntar las herramientas de reprocesamiento de vivencias traumáticas. 




        Y de la persona en quien me he convertido gracias a mi trabajo personal. 




        No tiene otra dirección que ir hacia adentro. 




        La flecha apunta al corazón. 




        Al encuentro de mi verdad. 




         




        Hablar del Amor es un atrevimiento, y la única manera en la que me siento cómoda haciéndolo es despojándome de certezas. 




        En esta búsqueda personal existen infinidad de preguntas y, con el paso de los años, me he dado cuenta de que hay cada vez menos respuestas. 




        Es la medicina de la sencillez y de lo simple. 




        Volver a lo esencial y responder sin tanta parafernalia. 




        Destilar los aprendizajes y aprender a reconocer lo auténtico. 




        En el fondo nos enredamos en dramas externos para no hacer frente al autosabotaje. 




         




        Hace más de veinte años, en un proceso de trabajo personal y espiritual profundo, la persona que me acompañaba en una experiencia trascendental me dijo algo que cambió profundamente mi mirada hacia el proceso de acompañamiento terapéutico: 
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        En el camino de tu verdad no hay medias tintas. Si no tienes claro si estás ahí, sencillamente es que no estás. Y yo no puedo darte nada que no puedas ofrecerte tú misma. 




         




        Esta revelación es la que guía cada día mi trabajo como psicoterapeuta. 




        Yo no tengo tu verdad. De hecho, a veces no poseo ni la mía. 




        Lo único que sé que puedo ofrecer es mi habilidad para hacer preguntas y acompañarte en buscar tus respuestas. 




        Escribir este libro me ha hecho ser más consciente de la importancia de pararme y descansar del ajetreo del día a día. 




        Integrar que es en el silencio donde descansan las nuevas narrativas. 




        Que el diálogo de lo conocido es voraz en su afán por ser escuchado. Y que pugna, constantemente, por salir y tomar el control. 




        Solo en la pausa y en el cambio de nuestras estrategias reactivas, es que otra voz interna puede emerger. 




         




        Escribir sobre el Amor con el corazón dolido ha sido un portal para liberar máscaras e indagar en lo que esperaba ser desvelado. 




        A lo largo de estas páginas están reflejadas mis preguntas esenciales que, he llegado a comprender, son las que aparecen en procesos de duelo, revisión e indagación personal. 




        Temas esenciales que se presentan cuando nos atrevemos a mirar y hacernos preguntas incómodas. 




        Yo también aprendí el camino más corto para dejar de sufrir. 




        A manejar mis heridas para que no dolieran tanto; a buscar el confort en narrativas que me alejaban del sufrimiento. 




        Sin darme cuenta de que esa sensación de bienestar no era sino un atisbo del Amor. 




        Sobreviví ante las carencias y las ausencias. 




        Fui resiliente. 




        Como tú. 




        Pero ahora ya me cansé de seguir tropezando con la misma piedra. 




        De partir siempre de la misma casilla. 




        He decidido que quiero cambiar el guion y darme el papel principal de mi película. 




        Este libro es una propuesta para que descubramos cuál es nuestro principal obstáculo a la hora de ser las protagonistas de nuestra propia Vida. 
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Metanoia 


        



           




          Del griego metanoien: meta: «más allá», nous: «de la mente». 




          Capacidad de transformar las creencias, el camino y, por ende, nuestra realidad. 


        




         




        Este es un libro que no llega a ninguna parte. 




        No tiene un hilo conductor ni una narrativa clásica. 




        Es un camino que apunta a un solo lugar: entrar en el silencio de nuestro interior para posibilitar una transformación de nuestra historia de Vida. 




        Está escrito en forma de oráculo para que, desde su lenguaje simbólico, pueda abrir aquello que necesita ser desvelado. 




        En nuestras primeras etapas vitales la cognición no estaba madura. La palabra y el lenguaje se iban desarrollando a un ritmo mucho más lento que el de nuestros aprendizajes globales y metafóricos. 




        Interpretamos el mundo sin podérnoslo explicar. 




        Es por eso que escribo desde este registro, para que nos ayude a conectar con nuestras partes infantiles que elaboraron los guiones vitales con los que seguimos funcionando en nuestro presente. 




        No esperes encontrar respuestas ni grandes recetas. 




        A lo que sí que te invito es a bucear en lo oceánico del concepto de «Amor». 




        A que te abras conmigo a saborear, con pausas, aquello que se presenta en cada pasaje de las páginas que siguen. 




        Este libro está escrito en un lenguaje poético. 




        Es un reflejo de mi forma de pensar, de ver y de leer el mundo que me rodea. 




        Invita a la transgresión. 




        A romper moldes. 




        Y a abrir espacios internos desde los que vernos con nuevos ojos. 




        Es un viaje que no te va a dejar indiferente. 




        Y deseo que salgas de él con más preguntas que respuestas. 




         




        Amor de piel adentro es un llamado a despertar nuestra soberanía profunda para vivir una Vida más acorde con quienes somos. 




        Para ello me parece esencial que revisemos de dónde partimos y cómo hemos elaborado el merecimiento y la abundancia en nuestro camino vital. 




        Amar es un verbo que requiere altas dosis de conciencia. 




        No podemos tomarlo a la ligera. 




        Estas páginas que siguen son una invitación a adentrarnos en las preguntas esenciales, a mirarnos en los espejos que nos desvelan quién habita en nuestro interior. 




        Reconocer las voces que nos conforman y valorar cuáles de ellas ya no nutren nuestro destino. 




        El libro está dividido en tres actos. 




        Tres pausas en las que ajustar las dioptrías. 




        Afinar el compás y ser más eficientes en el trazo del sendero. 




         




        En la primera parte me remonto a cuáles son los orígenes del Amor en nuestra biografía vital. 




        De quién aprendimos a amar y a amarnos. 




        Sobre la base de qué espejos nos construimos y qué narrativas adoptamos. 




        De las voces que, reiteradamente, escuchamos hasta hacerlas propias. 




        Hablo de nuestra infancia, de nuestros cuidadores principales y de todo lo que, tal vez, nos faltó para sentir que merecíamos ser abundantes y merecedoras. 




         




        En la segunda parte —la trama— mi propuesta es entrar a bucear en lo profundo del dolor. 




        Los pasajes son más densos y relatan esa sensación de estar perdida en lo recurrente. 




        En el dar vueltas al discurso aprendido y no conseguir abrir nuevas perspectivas. 




        Aquí he querido exponer cómo cada situación y encuentro en nuestro camino es un espejo en el que crecer. 




        Verás que hay dolores universales y reflexiones que invitan a descubrirnos en lo que nos consuela pero no nos libera. 




        Es la oportunidad para no huir de lo incómodo y sentarnos a aprender de ello. 




         




        Y la última parte es la ilusión de un final. 




        Pareciera que tiene que ser un punto de llegada cuando, en realidad, es un eslabón más hacia las entrañas de nuestro funcionamiento interno. 




        Hablo del camino de vuelta a casa. 




        De la salida del laberinto. 




        De poner luz a lo incómodo y mirar nuestro guion vital con nuevos ojos. 




        Darnos permiso para soltar lealtades y ver con más claridad. 




         




        De este libro vas a salir con la intención afilada para hacerte las preguntas precisas. 




        Al final de cada capítulo presento una propuesta a modo de cuaderno de bitácora para que te centres en tu propio camino personal. 




        Podrás volver a revisarlo y caminarlo las veces que quieras, porque cuando lo hagas, te darás cuenta de cómo funcionan las vueltas dentro de la espiral evolutiva. Siempre escalamos en conocimiento aunque tengamos la sensación de que estamos repitiendo situaciones, relaciones, vivencias, encuentros, etc. No estamos en loop. Vamos evolucionando en espiral hacia delante. 




        Este libro es una brújula para que puedas ser testigo de tu propio proceso de transformación. 




        Es una serpiente que se muerde la cola que, en el momento preciso, suelta el bucle repetitivo y avanza en comprensión. 




        La alquimia del uróboros: no repetimos, evolucionamos. 




         




        Esta obra es una propuesta de trabajo personal y de indagación interna. 




        Estoy segura de que, como a mí, va a revolucionar tu manera de mirarte, de comprender por qué estás donde estás y por qué vives como vives. 




        Solo mirando con compasión la sustancia de la que estamos hechas podemos discernir nuestra verdad. 




        Estamos en un camino de coraje y valentía. 




        Salir de lo conocido y recurrente exige determinación. 




        Sostén. 




        Y constancia para no soltarlo a la primera incomodidad. 




        Navegar en niebla densa es amenazante. 




        Afina tu intuición. 




        Escucha tu sistema nervioso. 




        El radar es la paz interior y el descanso de saberse segura. 




        Tómate las pausas que necesites antes de seguir. 




        Porque este camino no es de vuelta atrás. 




        Bienvenida. 
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El Amor es oceánico 




         




        En algún momento de nuestra Vida aprendimos que el Amor es limitado y carente. Seguramente esto sucedió cuando nos rompieron por primera vez el corazón. 




        Para la mayoría de los mortales, el primer momento de dolor fue en un estadio muy temprano de nuestra existencia. 




        Aprendimos que el Amor tenía letra pequeña y que habíamos firmado un contrato repleto de tantos matices como heridas ciegas tuvieran nuestras figuras de apego principal. 




        La conciencia humana bebe de lo que sucede en nuestro entorno mucho antes de nacer. En todo el proceso de concepción y gestación vamos acumulando información de ese medio en el que nos desarrollamos, de aquello que nos nutre y de lo que nos falta. Esta primera danza con el entorno es una etapa inicial de nuestra relación interna con el merecimiento vital. 




        Es urgente comprendernos como organismos complejos más allá de nuestra mente lógica y racional. 




        Somos seres sintientes porque nuestro sistema nervioso enerva todo nuestro cuerpo y nos hace receptivas y perceptivas a lo que sentimos y a lo que nos rodea. 




        Desde el inicio de nuestra existencia. 




        Antes de racionalizar, hablar o pensar. Cuando solo somos instinto y Vida. 




        La comprensión de las leyes de Amor se hace desde la pulsión instintiva: la de vivir. 




        Las primeras interacciones con nuestro entorno son experiencias que, aunque olvidadas por la memoria consciente, residen en nuestra memoria celular durante el resto de nuestras Vidas. Y es allí, en estos registros primarios, donde regresamos para construirnos en relación con el mundo. 




        Como dice Evânia Reichert, «la paz en el mundo empieza en el útero de las madres». Y, sin lugar a duda, cabe preguntar: ¿quién sostiene a esas madres para que su útero emane paz? 




        Cuidar esta primera transacción con nuestra existencia debería ser prioridad en todas las sociedades actuales y, con asombro, vemos como lo que acabamos recogiendo es nuestra herida primal expandida en las convenciones sociales y estructurales. 




         




        ¿Quién cuida a quienes cuidan? 




         




        El eterno ciclo de fractura se repite. 




        Abrir los ojos y reconocer que lo que no damos también nos lo quitamos. 




        Cuando aprendo que mi existencia está condicionada por una sobreadaptación temprana a un espacio donde no hay paz, placer y sostén, crezco convencida de que el Amor es condición, no merecimiento. 




        La raíz de la carencia. 




         




        Y así sigo en mi camino vital: creyendo que mi conexión profunda con la pertenencia, la existencia y el reconocimiento va ligada a cómo me adapto a un entorno que, a menudo, no me mira como merezco. 




        A veces nacemos con estas rupturas. En otras ocasiones las recibimos en momentos (días, meses, años) posteriores. 




        No conozco a nadie sin heridas de infancia. No conozco a nadie que, de una manera u otra, no se haya vendido, en alguno o varios momentos, por Amor. 




        La clave no está solo en evitar más fracturas internas, sino en no repetir las mismas y reparar los trozos rotos que ya hay en nosotras. 




        Perpetuar el dolor es vivir sin conciencia. 




        Deseo que el crecimiento no sea solo en años sino en madurez. 




        Que podamos alcanzar una comprensión interna que sea el compás de una nueva narrativa propia. 




         




        El Amor es oceánico. 




        Infinito. 




        Inagotable. 




        Porque es aquello que nos devuelve siempre a casa, a la memoria de quienes somos. 




        Más allá de sufrimientos y heridas. 




        De la muerte y del dolor. 




        Y es en la búsqueda de esta conexión con el Amor que anhelamos volver al hogar del que partimos: la percepción —sutil, fugaz o perenne— de infinita abundancia y merecimiento. 
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        A todas se nos ha roto alguna vez el corazón. 




         




        En algún momento de nuestra existencia hemos osado abrirlo y vulnerabilizarnos. 




        Esperando inundarnos de Amor: del que emana de dentro y del que, inevitablemente por nuestra naturaleza mamífera, esperamos recibir de fuera. 




        Venimos al mundo queriendo sentir la maravilla de estar llenas, completas e integradas. 




        Con la idea de que merecemos recibir la abundancia de la Vida que encuerpamos.* 




        Su plenitud. 




        La pertenencia. 




        La conexión diádica para que nos nutra y nos cobije. 




        Esos primeros patrones vinculares son los que nos reciben desde el mundo perinatal. Desde la concepción hasta el final de nuestra exterogestación que es, aproximadamente, hasta el primer año de Vida, vemos el mundo con un filtro interno de abundancia y de merecimiento por el simple hecho de estar vivas. 




        No pensamos. No elucubramos. No decidimos. 




        SOMOS. 




        Y en este despliegue de dignidad interna nos encontramos con el mundo que nos espera. 




        Este primer encuentro tan irracional pero profundamente significativo sentará el inicio de nuestra manera de concebir y leer el entorno. Y, por ende, de nosotras mismas. 




        El autoconcepto y la autoimagen se construyen sobre los registros afectivos primarios. 




        Si me amaron, la semilla del Amor estará disponible en mí. 




        Si no lo supieron hacer, al no saberme separada del mundo, creeré que no lo merezco. 




        El egocentrismo infantil es necesario para priorizarnos, ponernos primero, en una etapa evolutiva en la que todo lo que necesitamos tiene que venir de fuera. Somos dependientes. No nos valemos por nosotras mismas todavía. 




        Cuando no me ofrecen lo que genuinamente necesito, debido a esta estructura psíquica egoísta lo que proceso es que hay algo malo en mí que no me lo permite recibir. 




        Nos construimos entonces una historia de carencia y de desmerecimiento. 




        No somos suficiente para recibirlo todo. 




        Porque sí, deberíamos haberlo tenido. Todo el Amor, todo el cuidado, los brazos y la seguridad que pedíamos. 




        El entorno nos moldea. Somos producto de nuestra interacción con lo que nos rodea. Nos construimos en el vínculo. 




        Cuando este intercambio es armonioso, integrado, coherente y consistente nos sentimos impregnadas de bienestar y placer. Los neurotransmisores de la felicidad se activan y generamos conexiones significativas entre nuestras sensaciones placenteras y el concepto del «Amor». 




        Si, por el contrario, estas primeras interacciones vienen marcadas por tensión, dolor y desconexión, lo que aprendemos es que el mundo es un espacio hostil que requiere de nuestros recursos de supervivencia. El Amor, entonces, es algo por lo que luchar o de lo que defenderse. 




        Y aquí aparecen las heridas. 




        El dolor de no recibir lo que nos pertenece. 




        La distancia entre la paz y lo que experimentamos. 




        Estas heridas tienen apellidos: 




        abandono, 




        rechazo, 




        injusticia, 




        traición, 




        humillación. 




         




        ¿Te das cuenta de lo distinta que puede ser la concepción de un concepto tan básico y universal en función de nuestras experiencias tempranas? 




        Todo esto conforma lo que llamamos nuestra niña interior. Esa parte infantil y primaria que registró las interacciones iniciales de nuestra Vida. 




        Esta niña vive en nosotras y es la que custodia los primeros dolores, las primeras heridas. 




        Cuando algo le recuerda el sufrimiento del que tuvo que protegerse, reacciona de la manera que mejor le funcionó: 




        lucha, 




        huye, 




        complace 




        o se congela. 




        Este estado interno es al que a lo largo de este libro volveremos constantemente. Hay que revisitar a esta niña asustada y carente para explicarle que ahora ya nos tiene. Estamos de su lado. 




        Experimentar la carencia de la herida desde la infancia dibuja una manera de estar en la Vida. Generamos conductas para tolerar el dolor. 




        Patrones que nos confunden: sentimos mayor bienestar si los usamos, a la vez que nos impiden cambiar nuestra narrativa. 




        Nos estancan. 




        Cuando vivimos en reacción a la herida estamos en modo supervivencia. 




        Para vivir realmente, necesitamos reconocer dónde nos duele y acompañarnos de otra forma. 




        Nuestra historia está ahí para facilitarnos la comprensión de quiénes somos. 




        Es el tejido que nos viste y nos arropa. 




        A veces puede que nos ahogue y nos asfixie; otras, que se quede corto o sea demasiado fino. 




        En estos inicios se generan registros y creencias sobre quiénes somos, lo que merecemos, de quién lo recibimos, a cambio de qué. 




        Las improntas iniciales sientan las bases de nuestras vinculaciones posteriores. 




        Construimos el camino paso a paso. 




        Y así aprendemos lo que es amar. 




         




        Todo camino de búsqueda tiene un inicio. Aquí te presento el mío. 




        Reflexiones. 




        Preguntas. 




        Pausas. 




        Metáforas. 




        Hablarle al inconsciente requiere usar su mismo idioma. 




        Volver a construir discursos vitales desde lo simbólico. 




        Imaginar nuevas posibilidades. 




        Acompañarnos a vivir desde una perspectiva más afín a quienes somos. 




         




        Te lo diré muchas veces en este libro: para salir del laberinto hay que llegar al centro. 




        Atreverse a bucear en nuestra historia con compasión y el corazón abierto. 




        Darnos la mano y comprender que lo hicimos lo mejor que pudimos. 




        Empecemos por el principio. 




         




        Bienvenida de nuevo. 
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El periscopio 




         




        En algún momento de nuestra infancia hemos aprendido a sobrevivir. A una temprana edad experimentamos carencias para las que no estábamos preparadas. 




        Y ¿sabes qué? 




        Que lo logramos. Estamos aquí. 




        Eso sí, ¿sabes el precio que tuviste que pagar? 




        Desde el inicio de nuestra existencia tratamos de pertenecer y ser amadas. 




        Todas y cada una de nosotras. 




        Nacemos programadas para recibir afecto, reconocimiento y Amor por el mero hecho de existir. Pero no todas lo conseguimos porque no siempre las figuras que nos reciben son todo lo nutricias que merecemos. 




        A menudo no pueden serlo porque no lo han recibido ni ellas mismas. Su código interno no ha sido despertado y, si no se miran al espejo que les devolvemos con nuestra existencia para ver y reparar sus partes infantiles carentes y necesitadas, seguirán aletargadas ante nuestras demandas profundas. 




        En algún momento todas nos tuvimos que sentar con nuestra parte interna que trataba de pertenecer y ser amada y hacernos una gran pregunta: ¿me elijo a mí, o elijo al mundo? 




        Y la gran mayoría nos dejamos de lado. 




        No había otra. 




        Necesitábamos aquello que nos rodeaba para sobrevivir porque no teníamos más recursos que el sostén del entorno. Así que podamos aspectos internos para pertenecer y conformarnos con lo que se nos daba. 




        Cuando desde la infancia aprendimos que recibir Amor y pertenecer a nuestro clan implicaba renunciar a partes de nosotras mismas, articulamos una narrativa con la que construirnos desde ese mensaje de carencia. 




        El Amor se tornó condición y trato. 




        El vínculo se tiñó de ambivalencia y evitación. 




        Y nuestra autoestima se disfrazó con falsas promesas de aceptación. 




         




        ¿Qué aprendiste que era el Amor en tus primeros años de Vida? 




         




        Los primeros contactos con el entorno vienen cargados de información crucial para nuestra disposición ante la Vida. 




        Leemos lo que nos rodea y vamos tejiendo la idea del mundo al que hemos llegado: 




        Si me dan lo que merezco, el mundo es un lugar seguro y amable. 




        Si me lo niegan, o si me llega de manera imprevisible, estoy en un entorno hostil. 




        Solo podré vivir en plenitud si el mundo es amoroso. De lo contrario, todos mis esfuerzos estarán enfocados en sobrevivir. 




         




        Desde muy pequeñas recogemos información de quienes nos rodean. Sacamos el periscopio y observamos desde dentro hacia fuera con curiosidad, con atención. Necesitamos acumular datos que construyan una idea concisa de lo que se espera de nosotras con el claro objetivo de pertenecer. 




        La Vida siempre gana, aun a costa de vivirla a medias, o acorazadas. 




        Este dispositivo de lectura externa nos permite observar el funcionamiento del mundo y de las demás personas. Con estos hilos de información tejemos los patrones con los que vamos a interaccionar y comunicarnos con el entorno. 




        Y es así como distinguimos las formas que tenemos de encajar: 




        Fight. Tuve que pelear, luchar y enfadarme para ser vista. 




        Flight. Tal vez lo que mejor funcionaba para ganar atención era huir y evitar el contacto. 
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