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A mis padres.
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Introducción: Mi entrada al mundo de las constelaciones

En el año 2012 caí enferma. En medio de una profunda crisis personal y profesional fui perdiendo rápidamente toda mi energía, hasta que ya no me pude levantar de la cama. Sentía mucho dolor en todo el cuerpo, y al poco tiempo fui diagnosticada con fibromialgia y lupus. Los doctores me recetaban remedios que podían dañar colateralmente otros órganos, por lo que la medicina tradicional no era una solución viable para mí. El pronóstico era muy desalentador, y cuando ya no sabía qué hacer con el dolor, la vida me llevó a una sesión de constelaciones familiares. 

Llegué a esa sesión sin tener idea de lo que pasaría, con una mezcla de curiosidad y miedo. En la sala había aproximadamente veinte personas sentadas en sillas que formaban un círculo, y muchos de ellos ya habían asistido varias veces. Comenzamos con una meditación en grupo, y luego de dar una breve explicación de cómo se desarrollaría la constelación, la facilitadora preguntó quién quería constelar. Varias personas levantaron la mano y ella eligió a una mujer que pasó a sentarse a su lado y contó brevemente su historia en voz alta. 

“Mi hija tuvo cáncer a los cinco años”, dijo. “Hoy es adulta, pero esa enfermedad la dejó con una marca hasta ahora. Esto me duele porque siento que en ese momento no tuve las herramientas para ayudarla lo suficiente, y me gustaría ver si hay algo que pudiera hacer ahora para que esté mejor”.


A continuación, la facilitadora le pidió que eligiera a alguien para que representara a su hija a los cinco años y alguien para que la representara a ella como mamá.

Ella buscó con la mirada entre los presentes, y luego de llegar hasta el último devolvió su mirada hacia mí. Se acercó y me preguntó: “¿Podrías representar a mi hija?”. Yo, dubitativa, dije que sí.

“¿Y cómo se llama tu hija?”, le preguntó la facilitadora.

“Se llama Josefina”, respondió.

Quedé helada. Yo me llamo Josefina y tuve cáncer a los cinco años. ¿Por qué de entre todos los participantes me eligió a mí? ¿Por qué ese caso se presentó precisamente el día que yo asistí? 

La constelación siguió su curso y la historia no me tocó mayormente, pero el hecho de representar a una niña que producto de un cáncer había quedado con una marca para toda la vida me abrió a una posibilidad que nunca había imaginado. Quizás para sanar tenía que volver a esa sala de hospital donde estuve internada hacía más de 30 años, un momento que mi mente no recordaba, pero tal vez mi corazón y mi cuerpo no habían olvidado. Ese podía ser el origen de mi dolor.

Ese día cambió mi vida, y creo que toda persona que asiste a una constelación ya no es la misma al salir, porque es una experiencia tan diferente que nos abre a una comprensión radicalmente nueva de la realidad.

Nunca más dejé las constelaciones, en parte buscando entender y en parte buscando sanarme. Tomé decenas de cursos por todo el mundo y también estudié psicoanálisis junguiano en un intento por conocer el inconsciente. Poco a poco, esa búsqueda se convirtió en mi camino profesional. Hoy ayudo a personas y organizaciones a entrar en esa otra dimensión de la existencia, que es la dimensión sistémica.

En este libro encontrarás mi historia y las de otras personas a partir de constelaciones que he vivido en los últimos diez años. Aunque es imposible transmitir con palabras lo que sucede en una constelación, intentaré comunicar esas experiencias y lo que he aprendido en ellas. Los temas abarcan todo lo que nos afecta como seres humanos, desde lo más íntimo, como es lo familiar, hasta lo más global, como son las guerras y los fenómenos políticos que impactan a la sociedad. Encontrarás también teoría que ayuda a integrar el lente sistémico en la vida, porque no es necesario asistir a un taller para comenzar a hacer pequeños movimientos que generen grandes cambios. 


Este libro nace de un descubrimiento que fue, para mí, tan profundo y transformador que siento que es mi deber compartirlo. Humildemente presento mi nueva mirada de la vida, que no es más que ver el mundo como una gran constelación.
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Los sistemas y el espacio vacío







Todos compartimos fundamentalmente los mismos deseos. Esperamos gozar de buena salud, lograr armonía en nuestras relaciones, disfrutar de la vida con nuestra familia y tener un trabajo que nos dé felicidad y estabilidad económica. La mayoría de las preguntas y conflictos que las personas traen a las constelaciones se relacionan con estos anhelos, pero los consteladores buscamos llegar a un nivel más profundo, a lo que subyace en el fondo de estos deseos. Para ello preguntamos: “Si esta constelación funcionara y te diera todo lo que deseas, ¿cómo lo sabrías?”, y la respuesta casi siempre es la misma: “Me sentiría en paz”.

Paz en el alma. Ese es el territorio final, el destino hacia el cual navegan todas nuestras aspiraciones; el anhelo que mueve nuestra alma buscando conocer un estado que sabemos que existe, pero que no hemos podido encontrar en el difícil camino de la vida. Porque lo que solemos experimentar es más bien lo contrario, la sensación de que la existencia nos sobrepasa, de que vivimos sin control y agobiados por conflictos personales y laborales. 

Pero si la paz es un estado tan esencial y anhelado, ¿por qué nos cuesta tanto alcanzarla? 

Imagínate que eres una gota de agua que cae desde una nube, eres única en tu forma y trayectoria. Empiezas a caer y de pronto chocas, tus límites desaparecen y te fundes con el mar. Sigues siendo consciente, pero ya no eres más una gota: ahora eres el mar. Tu forma desaparece, al igual que la de otros miles de millones de gotas, pero sigues existiendo en algo más amplio, en movimiento constante y guiada por fuerzas mayores. 


Así es la dimensión sistémica de la vida, un espacio que aglutina y que existe en paralelo a nuestra realidad individual. Aunque nos percibamos como unidades aisladas, la verdad es que formamos parte de un sistema más grande que siempre nos ha contenido. Si bien somos gota, también somos mar.

El problema es que vivimos nuestro día a día en estado de separación en un mundo de formas y tiempos definidos. Tienes un nombre que te dieron tus padres al nacer, un linaje de ancestros, una profesión, amigos, hijos, y todo eso te define. Si te preguntan quién eres, puedes responder con confianza: Soy Juan, soy pintor, tengo tres hijos. Tu identidad te da confianza y seguridad.

Pero esta experiencia de separación es finalmente una experiencia de soledad. Al despertarte cada mañana te olvidas de que has navegando durante la noche en un mundo más amplio, que vienes de un espacio indefinido, que has caminado por otras dimensiones. Sales de ahí cada mañana y comienzas tu día en separación. En ese día te relacionas con otros, pero desde una perspectiva independiente del colectivo; no te das cuenta de que eres también esa red donde pierdes tu identidad de parte que te ha definido y eres tu padre, tu abuelo, tu bisabuelo. Todos caminan contigo, solo que tú te has desconectado de ellos. En alguna dimensión, eres todos y todo lo demás. 

En una constelación experimentamos el espacio sistémico, una vivencia mágica en la que nos conectamos con un Todo más grande y podemos sentir ese mar invisible. Desde esa naturaleza de no separación, alguien desconocido que recién entró por una puerta, con su propia historia y motivaciones, puede representar a tu mamá y hablar exactamente como ella. Esta metodología nos permite ver los sistemas y obtener información de ellos. Son mapas que nos entregan una perspectiva más amplia, como si hiciéramos un vuelo de pájaro sobre las redes en las que estamos inmersos y pudiéramos ver su lógica y su inteligencia. Este zoom out nos da mayor claridad sobre todas las partes implicadas en un conflicto y la perspectiva necesaria para generar cambios. 


Este libro se basa principalmente de los descubrimientos de Bert Hellinger, el padre de la teoría detrás de las constelaciones. Su vida profesional comenzó como misionero en Sudáfrica, y fue allí, en contacto con culturas tribales, donde vio aparecer por primera vez esta forma de mirar el alma humana: una gran red donde no estamos separados de quienes vinieron antes y donde los ancestros tienen mucho poder. Las constelaciones se le fueron revelando mientras acompañaba a grupos humanos como terapeuta.

La palabra original para constelaciones en alemán es auf-stellung, que significa configuración o disposición de elementos. Es decir, distintos elementos de la realidad —ya sean personas, situaciones o hechos— se organizan de cierta manera y adoptan una forma específica. Esa forma es lo que llamamos aufstellung, o constelación.

En alemán, la palabra se usa tanto en contextos personales como profesionales, para hablar sobre la configuración del equipo de un fútbol, de una reunión o de un problema. En español, en cambio, solemos asociarla exclusivamente al cielo y las estrellas. Esta diferencia ha generado cierta confusión, y muchas personas al oír hablar de constelaciones familiares piensan que se trata de astrología o de sacar la carta astral a una familia o empresa, pero no es así.

Todo lo que le pasa al ser humano está basado en relaciones, por lo que todo forma una constelación. Pero cada conflicto, pregunta o desafío está afectado solo por algunas de las tantas partes involucradas. Las Constelaciones Sistémicas, entonces, son un arte que permite descubrir cuáles son los elementos que se relacionan con esa situación en particular; cuáles, de toda la infinita complejidad de partes de un sistema, son las que participan en esta pregunta. Ya que solo ciertos ancestros están relacionados con tu enfermedad, o solo ciertos atributos de marca atraen al cliente, el valor está en saber cuáles son y cuáles son las fuerzas que los vinculan; ese hilo invisible que los une y los mueve.


En una sesión de constelaciones se junta un grupo de personas, la mayoría desconocidos entre sí. Se sientan en sillas que forman un círculo dentro del cual se desarrollará la constelación. Es esencial comenzar con una meditación para vaciar la mente y entrar en el cuerpo, ese es el vehículo para sentir y recibir la información del sistema en particular que queremos observar. Usamos la respiración consciente para acceder a los ritmos de la biología y a un estado diferente, al que llamamos conciencia sistémica. 

A continuación, el cliente constela o expone su tema. Por ejemplo: “Quiero sanar la relación con una hija” o “tengo un conflicto con un equipo de mi empresa” y entrega un poco de contexto sobre su caso. Luego, el facilitador le pide que de entre los participantes elija arbitrariamente a personas para representar a los elementos del sistema que quiere mirar y este, guiado por su intuición, no desde la cabeza, los ubica dentro del espacio que forma el resto de los asistentes. Este posicionamiento toma cierta representación que refleja una imagen externa de una información interior. La persona comienza así un proceso de hacerse consciente de información que antes no veía y a formar conexiones que antes no habría podido hacer. Es decir, desde el proceso de configuración ya comienza a entrar en contacto con un saber que antes le era inaccesible. 

Luego se les pide a los representantes que hablen, y ellos dan información que no viene de ellos mismos, ya que no tienen conocimiento previo de la familia o del problema; solo saben a qué elemento están representando. ¿Cómo es esto posible? Al tener la intención de escuchar a un sistema y poner el foco en la relación entre las partes, se forma algo que llamamos campo, que entrega información. Al entrar en contacto con él, los representantes sienten emociones, tensiones o impulsos que no les pertenecen a ellos, sino a la parte que están representando. Esto es muy difícil de comprender racionalmente y uno lo entiende al participar de una constelación.


El facilitador observa, escucha y siente el campo manteniendo el foco en la totalidad. Su rol es principalmente contener y sostener el sistema, no cambiarlo ni dirigirlo. Guiado por su intuición e imágenes que le aparecen, interviene moviendo elementos o sugiriendo frases sanadoras a los representantes. En otros casos, los movimientos los hacen ellos mismos espontáneamente, porque no es el constelador el que desde su voluntad mueve las piezas, sino el sistema. 

Las constelaciones también pueden realizarse en formato individual. En este caso se utilizan figuras de madera, piedras, papeles u otros objetos para representar a las personas o aspectos del sistema. El cliente los dispone sobre una superficie —una mesa, un escritorio o directamente en el suelo— y los va moviendo a medida que evoluciona la constelación. A veces el constelado se para sobre los elementos para sentir en el cuerpo la información. Aunque no haya representantes humanos, tanto el cliente como el facilitador acceden igualmente al campo mediante un estado de presencia profunda después de una breve meditación. Este formato permite trabajar con la misma profundidad, pero de manera más íntima y personalizada.

En algunos casos, las constelaciones se utilizan simplemente como una radiografía del estado actual de un sistema. A este tipo de trabajo lo llamamos constelaciones de diagnóstico. Este primer paso puede ser muy revelador, ya que nos permite observar desde otra perspectiva algo que intuíamos, pero que no lográbamos ver con claridad. Es como si de pronto nos pusiéramos unos anteojos nuevos, los lentes sistémicos, y con ellos nos hiciéramos conscientes de cosas que antes no podíamos ver.

Otras veces buscamos llegar más allá y sanar rupturas y dolores profundos que habitamos muchas veces de manera inconsciente. Al desbloquear ese flujo de energía, se libera un potencial inmenso tanto a nivel personal como en nuestras relaciones y organizaciones, lo que nos permite florecer y lograr nuestros objetivos. Para hacer esos cambios, que restituyen el flujo del amor, es necesario que el facilitador conozca cuáles son los movimientos que devuelven el orden a los sistemas. De estos hablaremos en profundidad en el capítulo siguiente cuando abordemos los órdenes del amor.


El constelador necesita entonces tener conocimiento sobre cómo funcionan los sistemas, pero además debe tener una cierta disposición interior. Tanto él como el consultante necesitan adoptar una mirada curiosa, vacía de certezas previas: una actitud de no saber, porque solo desde un lugar vacío es posible recibir lo que el sistema les quiere mostrar. Si llegan con juicios, explicaciones o expectativas rígidas, cierran el acceso al nuevo conocimiento. En cambio, cuando estamos disponibles para mirar simplemente, sin pretender entender de inmediato o cumplir un objetivo, se abre un espacio interior desde donde puede emerger una verdad más grande que la personal.

A continuación quiero contarte cómo aprendí a habitar ese espacio vacío, un lugar interior silencioso y disponible que es el primer requisito para ponernos al servicio del sistema.

Mi encuentro con el espacio vacío

Deja que la dificultad te transforme, y lo hará.En mi experiencia, solo necesitamos ayuda para aprender a no huir.

Pema Chödrön

En octubre del año 2011 fui invitada a un Encuentro de Líderes en la cordillera de los Andes. Entre los cerca de trecientos asistentes había empresarios, líderes espirituales y sociales, referentes del mundo del emprendimiento y la educación, y otros personajes con compromiso social que venían de diferentes países. El objetivo era generar conversaciones entre pares improbables, unir personas que desde mundos distintos tenían un interés común. Los organizadores eran coaches ontológicos, por lo que participamos en muchas dinámicas de introspección y reflexión grupal. Fue un encuentro profundo y diferente a todo lo que había vivido. 


Durante una semana hicimos un alto en nuestra vida ajetreada. Desde la montaña y con una laguna a nuestros pies, vibramos juntos y miramos nuestras vidas con perspectiva. Las personas que conocí y las conversaciones que tuve removieron mi alma, y hoy podría describir ese encuentro como una constelación. 

Hubo un ejercicio en particular que me marcó. En parejas teníamos que representar nuestra vida profesional usando figuras de playmobil. Yo formé con ellas una línea recta en la que iba pasando etapas, guiada por mi propósito personal que siempre ha sido ayudar desde lo social. Esa línea representaba mi paso por ONGs de pobreza, mi máster en Psicología, mi trabajo en educación en Chile y Estados Unidos, y mi futuro PhD en Finlandia, “el mejor lugar para estudiar educación” , como pensaba yo. Todo en mi vida iba de acuerdo a un plan definido y controlado y cuando llegué al final del recorrido, mi compañero me preguntó: “¿Y qué pasaría si te enfermaras, quedaras en una silla de ruedas y no pudieras avanzar más?”. No supe qué responder, pero la imagen y la pregunta me quedaron rondando.

Antes de volver a Santiago, bajé a mirar la laguna porque necesitaba tiempo en soledad. Su extensión y su calma se contraponían al torbellino que tenía dentro. Esos últimos días me habían revuelto por completo y me hacían confrontar una sensación familiar de tristeza que ya no podía evitar. De pronto, un auto se estacionó a mi lado, y de él bajaron a una mujer en silla de ruedas y la ubicaron justo a mi lado. Ahí estábamos, las dos juntas, mirando la laguna a los pies de la montaña. Esa imagen me estremeció. La laguna se prestaba como un espejo de mi inconsciente, una imagen interna que se materializaba mágicamente para mostrarme que estaba en un punto de inflexión. 

Al volver a casa estuve cuatro días con una fiebre muy alta, literalmente “volada” en fiebre, y después de esa fiebre todo se desdibujó. Fue como que esa alta temperatura me llevó a otros territorios más elevados, donde me conecté con una fuente espiritual. Bajé conectada a esa fuente y ya nada volvió a ser igual. 

Aquella línea recta que hasta entonces había representado mi camino —clara, definida, con planes y objetivos— desapareció por completo. Sin ese camino estaba perdida, me quedaba sin rumbo. Pero al mismo tiempo encontré en ese vacío algo inesperado: una paz profunda. Sumida en un presente absoluto, sin expectativas ni metas, mi mente se vació de pensamientos y lo único que podía hacer era rezar. 


Crecí en una familia cristiana, la oración para mí era de rodillas y con las manos juntas frente al pecho. Ahora en cambio sentía la necesidad de sentarme, mis piernas se cruzaban naturalmente en posición de loto y mis manos se posaban en mudra. Nació una nueva manera de rezar que no era más que estar en silencio y en presencia de algo más grande que me mecía, como las olas del mar.

Comencé a vibrar en otra energía y esto trajo varios cambios. Me volví vegetariana, ya que al parecer mi cuerpo rechazaba la pesada energía de la carne animal. Me obsesioné con pintar acuarela porque sentía que el agua era mi medio, un espacio natural en que se fusionaban mágicamente los colores. Comencé a tejer y tocar guitarra. Cambié incluso mi manera de vestir, ahora quería usar solo faldas largas, algo que nunca antes me había puesto, y también quería hacer mi propia ropa, pintar mis propios cuadros, hacer mi propia música. Me separé del mundo de las ideas y del intelecto y me conecté con la materia y lo doméstico, todo se convertía en una práctica sagrada y espiritual. Así, de a poco, lo que yo había sido y hecho hasta ese momento se empezó a quebrar. 

Estaba viviendo una gran crisis personal y profesional que me separaba de la identidad que tenía hasta ese minuto. No sabía si quería seguir casada ni trabajando en el mundo de la educación, porque pelear por cambiar el mundo ya no me hacía sentido. 

Entonces me enfrenté a la gran pregunta de la vida: ¿Quién soy?Era una interrogante cuya existencia conocía, pero cuya profundidad nunca había comprendido realmente. No fue sino hasta que habité el vacío absoluto que esa pregunta era lo único que podía escuchar.

Me abrí a contarle mi cambio interno a algunos familiares y amigos, pero la gran mayoría de sus consejos sugerían ignorarlo y seguir adelante para no hipotecar mis logros, pero esa opción me parecía imposible. Buscando respuestas me inscribí en un seminario de Patricia May llamado Bienvenida la Crisis. Este llegó en el momento perfecto y me sirvió mucho para entender que lo que me pasaba no era algo malo, sino que, por el contrario, me llevaría a algo mejor. Solo debía saber navegar la incertidumbre y abrirme con confianza a lo que viniera. 


Seguí trabajando, tratando de compatibilizar esta nueva persona con mi vida anterior, hasta que el 3 de enero del 2012 caí de nuevo en cama, pero esta vez no me pude levantar más. Estuve seis meses en cama, sin energía para moverme y luego años en un estado de semi reposo. Me diagnosticaron fibromialgia y lupus, por lo que a mi crisis personal se sumaba ahora una enfermedad. Pero eso que podía verse como una desgracia no me asustaba. Fue como si la vida me diera un mensaje: “Ya no tienes nada más que hacer. Detente y mira hacia adentro. Explora el Ser”.

Así pasaba las horas mirando por la ventana de mi pieza las hojas verdes de un árbol. Contemplaba la belleza del pasar del tiempo como algo divino y precioso. No tenía nada que hacer y disfrutaba el mero estar. Habitaba un gran vacío, pero me sentía a la vez plena. Tenía una extraña sensación de que algo más grande me acompañaba. 

Tuve mucho tiempo para leer libros espirituales y rezar, y siempre llegaba el libro correcto a mis manos. Leí a Lola Hoffman y gracias a ella me reencontré con un libro de Carl Jung llamado Memorias, sueños y reflexiones. Aunque lo había leído antes, no había sabido comprenderlo, pero ahora era el libro perfecto para lo que estaba atravesando. 

Jung habla del “proceso de individuación”, un proceso que viven los humanos como parte del camino hacia la plenitud del Ser. Sucede especialmente en la segunda mitad de la vida, y muchos atraviesan una crisis profunda porque la “persona” —esa identidad que construimos para adaptarnos al mundo— ya no basta. Esa persona utiliza una máscara que le es útil en una primera etapa, pero se vuelve insuficiente frente a lo que realmente estamos llamados a ser. ¿Acaso lo que a mí me pasaba sería el nacimiento de ese nuevo Ser? 


Yo siempre había sido una mujer muy práctica. Mi vida había transcurrido hacia afuera, en el hacer y el lograr, y mirar hacia adentro no formaba parte de mi vocabulario. Había estudiado psicología para ayudar a otros; mi práctica de yoga era solo un ejercicio para ganar flexibilidad. Hoy se habla mucho de “estar en el ahora”, pero en ese entonces jamás había escuchado ese concepto, ni tampoco términos como “expansión de conciencia” o siquiera “conciencia”. No sabía nada del mundo de la autoayuda, el autocuidado o el trabajo interior, toda esa dimensión de la existencia me era totalmente desconocida. Fue tiempo después, y nuevamente gracias a Patricia May, que comprendí lo que me había sucedido. En uno de sus libros la antropóloga explica que la conciencia atraviesa distintos estadios o niveles, y menciona algo llamado “expansión de conciencia”. Eso describía exactamente lo que yo había experimentado. Cuando estás en la presencia de maestros espirituales o con muchas personas que vibran en un nivel de conciencia muy alto, tu propio nivel de conciencia sube, y eso me pasó en ese encuentro en la montaña. 

Desde ese nuevo estado de conciencia pude ver mi ego con claridad, pero ese ego que había estudiado tanto y que la psicología considera el centro de la personalidad, ya no era el eje de mi vida. Siempre me había interesado lo humano, pero entonces comprendí que muchas de esas acciones nacían, en el fondo, de un ego engrandecido que que juzga a los demás y cree que debe cambiar el mundo. Ese ego me llevó al agotamiento, porque mi vida se había convertido en una pelea contra todos los que no pensaban como yo. Ahí lo entendí. ¿Quién era yo para decidir que el mundo debería ser distinto? Al habitar este vacío de certezas y de objetivos, dejé ir la identidad profesional de “agente de cambio” que había guiado mi vida por quince años.

También me di cuenta de que mi vida había sido una carrera hacia una meta, siempre más adelante había algo mejor y más importante: mejores universidades, mejores trabajos o ayudar a más gente. El éxito estaba basado en logros cuantitativos que condicionaban mi propósito y mi felicidad.


Hay un refrán popular que dice que hay que perderse para encontrarse, y así fue para mí. Cuando me perdí, mi Ser superior, mi ser sistémico, vino a mi encuentro y me dijo: Yo te llevo. Confía. Era mi alma que acababa de despertar. A través de las constelaciones volví a escuchar la palabra alma y, después de tantos años de educación cristiana, por primera vez la comprendí. 

La vida, con su perfecta sincronía e inteligencia, nunca nos deja solos ni nos exige sin antes entregarnos los recursos para atravesar los desafíos que se nos presentan. Así, en medio de la crisis, llegaron como un regalo para mi nueva etapa mis dos tías maternas.

Nadja Antonijevic, psicóloga clínica, había estudiado constelaciones con Bert Hellinger en Europa, cuando él comenzó a formar grupos para transmitir su conocimiento. Fue ella quien me invitó a mi primer taller de constelaciones familiares. La experiencia me conmovió tanto que durante los cuatro años siguientes asistí a sus talleres con total compromiso. En ese espacio encontré sintonía con el nuevo lenguaje con el que la vida empezaba a hablarme, un lenguaje que apenas comenzaba a conocer.

Junto con Nadja llegó también mi otra tía, Ingrid Antonijevic. Empresaria destacada y exministra de Economía, Ingrid regresaba de Japón, donde tomó votos como maestra y monja zen. Ella me dio el otro gran regalo que necesitaba en ese momento: un zafu o cojín de meditación. Me invitó a sus cursos y me abrió la puerta al mundo formal del zen, entregándome el lenguaje, los conocimientos y la técnica adecuada. Ella me integró a una zanga, una comunidad de práctica que resultó muy valiosa para mí. Aunque solemos imaginar la meditación como una actividad solitaria, los meditadores se reúnen en grupo porque, al compartir el silencio, el proceso se sostiene con mayor facilidad.

Me sentía profundamente feliz de encontrar personas que resonaban conmigo y que caminaban una ruta parecida. Sin saberlo, estaba incorporando prácticas y conceptos que se convertirían más tarde en la base de mi nuevo camino profesional. Cinco años después, al comenzar mis estudios en constelaciones organizacionales en Holanda, entendí que con Nadja e Ingrid ya había comenzado mi formación.


Ingrid me introdujo en el estudio de los textos de meditación. Estos enseñan que el vacío es el corazón del Zen. “La nada es el todo. El todo, la nada”, dicen los maestros. Una afirmación que desarma cualquier intento de comprensión racional porque no puede entenderse con la mente, sin embargo, es posible experimentarla cuando meditamos. Cuando uno deja ir los pensamientos y entra al vacío, al espacio de lo no dicho, de lo no nombrado, de lo no pensado, paradójicamente, emerge la esencia de Todo.

Cuando leía textos que hablaban del vacío, sentía que hablaban de mí. Yo también me estaba vaciando de todo lo que no era esencial y ya no resonaba conmigo. Vivía un desapego total, un verdadero let go. Para confiar en la vida y su sabio fluir sin que la mente me traicionara, tuve que aprender a dejar ir los pensamientos que solo buscaban control.

Ese proceso me sirvió más adelante para ser consteladora, porque al abrir el sistema de una persona debemos vaciarnos por completo de cualquier preconcepción e intención de saber o lograr algo específico. Tampoco nos “llenamos” con la historia del cliente, porque su relato proviene de su narrativa personal y nosotros queremos escuchar la versión que guarda su sistema. No sabemos qué es lo mejor para esa persona o empresa, si debería seguir casada, si debe sanar o continuar enferma, si su empresa debe sostenerse o quebrar. Nuestro rol es facilitar los movimientos que quiera hacer el sistema y desde ese “no saber” nos abrimos a lo que la constelación quiera traer. 

Cuando soltamos los juicios y las creencias sobre cómo deberían ser las cosas —“yo debería estar feliz”, “la empresa debería ir bien”—, se abre espacio para ver la realidad tal como es. Y desde esa aceptación honesta, puede emerger la posibilidad de cambio. En esa entrega humilde al no saber, aparece una voz interna que sí sabe y que nos guía: un saber único al que llamamos intuición y que necesitamos aprender a escuchar.


La filosofía de dejar ir para cambiar aparece en las enseñanzas del Buda, quien predicó que la raíz del sufrimiento era el apego. Sufrimos porque nos apegamos a una idea de realidad, pero si dejamos ir y nos quedamos con la realidad de los hechos y los aceptamos, el cuadro cambia y aparece la felicidad, aunque vaya de la mano con el dolor.

Una de mis profesoras de psicología en Harvard, Ellen Langer, era experta en creatividad, y nos enseñaba que desde el espacio vacío de la mente accedemos a nuestra mayor fuente de creatividad. “Pensamos porque buscamos controlar, pero es cuando dejamos de pensar que tocamos el potencial creativo”, decía. La mente piensa en el futuro porque así cree que puede dominarlo, y por eso pasamos tantas horas anticipando conversaciones, repitiendo historias y creando escenarios imaginarios. 

Mi tía Ingrid lo representaba con una imagen muy simple. Decía que la mente es como un vaso de jugo de manzana que mientras se agita es turbio y no puedes ver a través de él, pero si lo dejas quieto lo denso baja y el líquido se vuelve transparente. Esto es lo que hace la meditación. Constelar es, en esencia, un acto de meditación donde simplemente nos sentamos con lo que traemos, y en la quietud, los pensamientos decantan y aparecen el sistema y, con este, la claridad. 

Bert Hellinger hablaba del espacio vacío como el punto de partida esencial desde el cual una constelación puede realmente desplegarse. Por eso quiero cerrar con un lindo texto que, aunque ahora sabemos que no es de su autoría, suele atribuírsele porque porque refleja fielmente su pensamiento.





La vida te decepciona para que dejes de vivir de ilusiones y veas la realidad.

La vida te destruye todo lo superfluo, hasta que queda solo lo importante.

La vida no te deja en paz para que dejes de pelearte y aceptes ‘lo que es’.

La vida te quita lo que tienes, hasta que dejas de quejarte y agradeces.


La vida te envía personas conflictivas para que sanes y dejes de reflejar afuera lo que tienes adentro.

La vida deja que te caigas una y otra vez, hasta que te decides a aprender la lección.

La vida te saca del camino y te presenta encrucijadas, hasta que dejas de querer controlar y fluyes como un río.

La vida te asusta y sobresalta todas las veces que sean necesarias, hasta que pierdes el miedo y recobras la confianza.

La vida te aleja de las personas que amas, hasta que comprendes que no somos este cuerpo, sino el alma que él contiene.

La vida se ríe de ti tantas veces, hasta que dejas de tomarte todo tan en serio y te ríes de ti mismo. 

La vida te rompe y te quiebra en tantas partes como sean necesarias, para que por allí penetre la luz.

La vida te repite el mismo mensaje, incluso con gritos y cachetadas, hasta que por fin escuchas. 

La vida te envía rayos y tormentas, para que despiertes. 

La vida te humilla y derrota una y otra vez hasta que decides dejar morir el ego. 

La vida te niega los bienes y la grandeza hasta que dejas de querer bienes y grandeza y comienzas a servir.

La vida te niega los milagros, hasta que comprendes que todo es un milagro. 

La vida te acorta el tiempo, para que te apures en aprender a vivir. 

La vida te ridiculiza hasta que te vuelves nada, hasta que te haces nadie y así te conviertes en todo.

La vida no te da lo que quieres, sino lo que necesitas para evolucionar. 

La vida te lastima, te hiere y te atormenta hasta que sueltas tus reclamos y agradeces respirar. 

La vida te niega a Dios, hasta que lo ves en todos y en todo. 

La vida te acorta, te poda, te quita, te rompe, te desilusiona, te agrieta, te rompe... 

hasta que solo en ti queda amor.



OEBPS/image/cover.jpg





OEBPS/image/porta2.jpg
JOSEFINA ERRAZURIZ
ANTONIJEVIC

CONSTELAR
PARA
TRANSFORMAR

TU VIDA

El poder de
las redes invisibles

Splaneta





OEBPS/image/cover1.jpg





OEBPS/image/porta.jpg
CONSTELAR
PARA
TRANSFORMAR

TU VIDA





