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oiiea oculia el Poder

Elaborado por la Asociacion de Autoayuda

La veng ez Persoml

ecesitamos sentir la vergiienza sana, ella nos mantiene en contacto con la realidad

tal y como es, nos mantiene en el momento presente, es sentir al nifio/a creativo/a,

puro/a y espontaneo/a que hemos sido y esta en nosotros/as. Esa vergiienza sana
que nos hace sonrojarnos cuando valoran nuestras acciones o nos hablan desde el corazon o nos
toman en cuenta, nos protegen, nos respetan, nos sentimos como ninos/as maravillosamente. Es un
bienestar que se siente muy adentro, desde ahi brota una energia que hace que nos sonrojemos.

Al respetar nuestros sentimientos, sean los que sean, al valorarnos por lo que.somes ahora, al
amarnos, comprendernos, sentirnos merecedores/as de todo lo bueno que la vida ofrece, al tratarnos
con ternura y amabilidad, reconociendo que los errores y equivocaciones son necesarios para
aprender, sentirnos capaces, con confianza en nosotros/as mismos/as, hace que esté presente nuestro
poder personal.

En la nifiez cuando nos invalidaban nuestros sentimientos, sentiamos que no nos respetaban,
el/la nifio/a se dice asi mismo/a: “;porque sea nifio/a, no te da derecho a abusar de mi!”, si
expresaba su enfado, recibia un bofeton o reprimenda, ;jcomo ibamos a respetar, si no nos
respetaban?, como nifio/a, uno/a agachaba la cabeza, sintiendo que algo malo habia en él/ella y que
nada de lo que hacia, tenia valor para los/as adultos/as. A raiz de estos comportamientos repetitivos,
de generacion en generacion, se crea la vergiienza toxica, a una edad temprana.

Como ninios/as al no sentirnos protegidos, al no estar atendidas nuestras necesidades basicas
de ternura, abrazos, proteccion, amor... sentimos el abandono emocional y en ocasiones fisico,
creando desde muy pequernios/as sentimientos de tristeza, dolor, soledad... Aunque estemos
acomparniados/as fisicamente, al no haber una conexion amorosa y emocional, nosotros/as como
ninios/as hemos sentido que no existiamos para ellos/as, ese sentimiento de no existencia es el que
nos acomparna luego de adultos/as y de forma inconsciente, cuando nos sentimos rechazados/as o
abandonados/as esos sentimientos vuelven a brotar. Es un sentimiento doloroso, intensificado
cuando hemos tenido abuso fisico o psicologico, nadie estd ahi para defendernos, a la vez, nos
sentimos avergonzados/as, como que algo malo hay en nosotros/as, “si no, estas personas nos
querrian”, pensaba el nifio/a. El abuso sexual es el mads avergonzante de los abusos.

Esta vergiienza toxica es la que causa las dependencias y adicciones, para evitar
momentdaneamente el sentimiento de dolor, soledad, etc. La llamamos toxica, porque mina nuestra
personalidad, estd interiorizada mas profundamente que los miedos infantiles o psicologicos, es la
que “roba”, “destruye” u “oculta” el poder personal. Queda oculto (desde ninio/a o preadolescente)
el verdadero yo, dando paso para sobrevivir a falsos yoes, personajes o roles (el/la fuerte, el/la
salvador/a, el/la enfermito/a, el/la juez/a, el/la sufridor/a, el/la sarcastico/a, el/la responsable, el/la
perfeccionista...) con los que luego nos identificamos y cogen vida propia, como voces en nuestra
cabecita, mas los pensamientos negativos y repetitivos que vienen también de las frases que nos
dijeron: “no vas a ser nada en la vida”, “tu no sabes”, “tu no eres bueno”, ;y qué significaba ser
bueno/a? hacer lo que los/as adultos/as querian.

Todo esto esta en nosotros/as y no somos nosotros/as, nuestra gran leccion a aprender en esta
vida, es recuperar nuestro verdadero yo, que quedo oculto alli, a edades tan tempranas. Recordemos,
que esta forma de vida, actitudes y comportamientos, vienen repitiéndose de forma inconsciente, por
ello, no hay culpables, sino responsables. También es necesario recordar, que las personas que han
cuidado de nosotros/as cuando éramos nifios/as, si estan bajo la influencia de la vergiienza, nos la
pasaran a nosotros/as, como una cadena de eslabon en eslabon, estas personas nos han amado y
dado lo que tenian dentro. Nos ayuda, hacernos conscientes de todo esto, para convertirnos en
adultos/as maduros/as y dejar de ser de forma inconsciente nifios/as en cuerpos de adultos. Como
dice John Bradshaw, autor del libro Volver a casa, “Los/as nifios/as en cuerpos de adultos/as buscan
padres”



La identidad personal la vamos recuperando al llegar a nosotros/as, al sentirnos. Viviamos
nuestra vida, a través de las vidas de los demas, por ello, sentiamos que no teniamos vida propia,
vamos siendo consciente, en como hemos cedido nuestro poder por nuestras necesidades de afecto,
de atencion, proteccion y cuando las personas con las que compartimos nuestra vida, no estin o se
van, volvemos a sentir igual que de nifios/as, el mismo dolor, tristeza, soledad y abandono, la
vergiienza toxica, nuevamente se hace presente. Entrando en la adolescencia recibiamos estas frases
“;me vas a quitar la vida!”, “;me estds enfermando!”, *“;me vuelves loca!”, “;jme debes la vida!”, y
muchas mads, no solo se ha sentido uno/a avergonzada, sino culpable, por no poder cubrir las
expectativas de las personas.

La vergiienza toxica se oculta en el afan de escondernos o aislarnos con multiples
razonamientos o con el personaje “hacedor” (hacer, hacer y no parar) ese personaje desvitalizador
que busca aprobacion y carinio, causando mucho sufrimiento.

La vergiienza toxica aniquila el poder personal, es una experiencia interna muy dolorosa que
aparece inesperadamente, una profunda herida emocional que se siente dentro y aparece en las
relaciones, con las personas que mas amamos. Una mirada fria, un gesto de desprecio o enfado,
hacian que nos sintieramos rechazados/as, y a su vez, abandonados/as, como ya hemos comentado,
vamos actuando por repeticion, pautas de conductas, creencias, frases, formas de vida, que han
creado mucho dano y sufrimiento. Ahora es el momento de tomar conciencia de ello, sin culpar ni
culparnos, haciendo desaparecer la culpa de nuestra vida, que tantas enfermedades causa,
cambiandola por hacernos responsables de nuestra vida, que conlleva recuperar a esa nifia/o que
hemos sido, validandole sus sentimientos y emociones de enfado, rechazo, dolor... y quedandonos a
su vez, con lo que nos ha servido y nos sirve. En resumen, tomar las riendas de nuestra vida, para ir
recuperando nuestro poder personal.

Solo nosotras/os podemos darnos el amor, aprobacion, valoracion, atencion y proteccion que
necesitamos, asi, dejaremos poco a poco de esperarlo o demandarlo de los demas. De esta forma,
dejaremos de buscar de forma inconsciente sustitutos de papd o mama, en parejas, hijos/as,
amigos/as.

Podemos, si queremos, empezar a aceptarnos como somos, sabiendo que lo que no nos gusta
de nosotros/as lo podemos ir cambiando poco a poco, e ir entrando en accion, tomando decisiones, y
si en ello, el miedo se hace presente, le decimos que nos acomparie, asi evitaremos mucho
sufrimiento futuro. Somos seres sintientes, validemos nuestros sentimientos o emociones, las que
sean, son nuestras, estan en nosotros/as, reconozcamoslas, identificandolas, sanandolas y
transformandolas, ya que son el motor, la energia, que hace que nuestra vida cambie. Cuando niegas
o reprimes tus emociones o sentimientos, no sientes nada, puede uno/a creerse que ya tiene la vida
resuelta o que no estd atado/a, éstas cobran mas fuerza y en el momento mads inesperado, saltaran a
la cara como si de un resorte se tratara.

Por medio de la Comprension tenemos el poder de transformar nuestras emociones y
sentimientos conscientemente, la tristeza en entusiasmo o alegria, la culpa en responsabilidad, el
miedo en valor (valentia), etc. Tenemos el poder de sanar nuestra historia personal, ésta ha sido
necesaria y elegida por nuestro ser, alma o conciencia, para seguir evolucionando y aprender sus
lecciones pendientes.

Sabemos que al aceptarnos e irnos comprendiendo nos estamos amando y asi conociéndonos.
Practicando en el dia a dia, va desapareciendo la vergiienza toxica, que impide conectar con nuestro
poder personal. Recordemos que la vergiienza toxica desaparece de nuestra vida una vez que la
sentimos y la traspasamos.

Solo si somos conscientes podemos usar el poder personal en beneficio de los demas, a traves
de la ayuda inteligente y nunca en detrimento de la valia de las personas, ni utilizarlas o
manipularlas, ya que todos/as tenemos el mismo poder, solo que por nuestra historia personal se
encuentra en nosotros/as “dormido”. Las personas iran despertando, tratémoslas con respeto, con
limites claros, comprension y amor.
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