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To dos los de re chos re ser va dos. Ba jo las san cio nes es ta ble- 
ci das en el or de na mien to ju rí di co, que da ri gu ro sa men te
prohi bi da, sin au to ri za ción es cri ta de los ti tu la res del co p y ri- 
ght, la re pro duc ción to tal o par cial de es ta obra por cual- 
quier me dio o pro ce di mien to, com pren di dos la re pro gra fía
y el tra ta mien to in for má ti co, así co mo la dis tri bu ción de
ejem pla res me dian te al qui ler o prés ta mo pú bli cos.
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A mis vie jos, Jris tós y Ana, por que ellos
me en se ña ron el va lor de la vi da
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Agra de ci mien tos

A to do el equi po de tra ba jo que hi zo po si ble es te li bro
—Sil via, Cris ti na, Ka ri na y Sil va na— mi ma yor gra ti tud. Al
doc tor Juan Car los Kus ne tso ff, gra cias por el apo yo y la ge- 
ne ro si dad de siem pre.
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PRÓ LO GO

Es un pri vi le gio po der par ti ci par del pró lo go de es te li- 
bro. Ber nar do es una de las per so nas que es tá den tro de
mi co ra zón.

Una de las co sas que tie ne es ta pro fe sión es co no cer
gen te que real men te va le la pe na, y una de ellas es Ber nar- 
do. Una de las co sas por las cua les sien to mu cho or gu llo es
por mis pa dres, me han en se ña do mi les de co sas im por tan- 
tes, pe ro tam bién me han cria do con un mon tón de fra ses
he chas, que a ve ces uno qui sie ra sa car de su vi da per so nal,
co mo por ejem plo: «Si no co mes, el hom bre del sa co ven- 
drá a lle var te», «No te pue des ti rar a la pis ci na has ta dos
ho ras des pués de ha ber co mi do, por que pue des te ner un
cor te de di ges tión». Pe ro una de las fra ses que más me ha
mar ca do fue es ta: «A los ami gos se los co no ce en las ma- 
las.» Lo que quie re de cir que a ve ces, en las bue nas, es tás
muy so lo.

Por eso, es muy bue no que apa rez ca gen te en tu mis ma
sin to nía y que en tien de, se enor gu lle ce y se lle na de fe li ci- 
dad con tu éxi to y te ayu da a que tu vi da sea me jor. De esa
gen te quie ro ro dear me.

Es ta ba en un mo men to de cri sis per so nal, don de no sa- 
bía quién era mi ami go, y quién no lo era; en uno de esos
mo men tos yo que ría un cam bio, por que real men te es ta ba
can sa do de te ner «gen te tóxi ca» a mi la do que pro vo ca ba
«emo cio nes tóxi cas», por lo cual pen sa ba que mi vi da es ta- 
ba lle na de «fra ca sos exi to sos». A par tir del mo men to en
que co no cí a Ber nar do sen tí que po día «que rer me más», y
dis fru tar sin cul pa de los «re sul ta dos ex tra or di na rios».

Es toy se gu ro de que la per so na que lea, es cu che, to me
un ca fé o com par ta una ce na co mo las que yo he po di do
com par tir con Ber nar do, es muy pro ba ble que ja más en su
vi da vuel va a te ner «he ri das emo cio na les».

Die go Pé rez
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IN TRO DUC CIÓN

To dos te ne mos un pa sa do y a to dos nos han su ce di do
co sas her mo sas y feas, te ne mos re cuer dos que nos sos tie- 
nen emo cio nal men te y re cuer dos que nos en tris te cen. Es
por eso que en el pre sen te tra ba jo que re mos ha cer un via je
al pa sa do pa ra ir nue va men te a esas ex pe rien cias tris tes
que he mos vi vi do y así po der sa nar las. Al guien di jo que si
no sa nas tu pa sa do, es tás con de na do a re pe tir lo.

El ob je ti vo de es te via je no es de pri mir nos, ni hun dir nos
emo cio nal men te. Tam po co es re cor dar ob se si va men te to- 
do nues tro pa sa do pa ra que dar nos a vi vir en él. La fi na li dad
es re sol ver lo y avan zar.

Ro bert Nei me yer, un ex ce len te es cri tor, es au tor de un
li bro acer ca de la an sie dad que em bar ga a las per so nas
fren te al te ma de la muer te. Él ha in ves ti ga do por qué al gu- 
nas per so nas «acep tan» la muer te de una ma ne ra mu cho
más tran qui la que otras. Y ha des cu bier to que esas per so- 
nas no te nían te mas pen dien tes. No ha bía na da abier to en
su pa sa do, o ca si na da. Esas per so nas, en su ma yo ría, se
ha bían de di ca do a al can zar sus me tas y pro yec tos.

El he cho es que no ne ce si ta mos es pe rar una des gra cia
o una muer te pa ra apren der a vi vir dis fru tan do de la vi da,
de sus mo men tos bue nos y no tan bue nos. Ne ce si ta mos
apren der a vi vir ce rran do los te mas que te ne mos pen dien- 
tes con he chos y per so nas, a fin de que no nos que den
deu das emo cio na les sin sal dar.

Lo que pro po ne mos aquí, en es te li bro, son téc ni cas de
ayu da, uti li za das en di fe ren tes ti pos de te ra pia, que se brin- 
dan a aque llas per so nas que han pa sa do por un he cho
trau má ti co o una cir cuns tan cia de do lor. Son téc ni cas y mé- 
to dos uti li za dos por pro fe sio na les que aman su pro fe sión y
las apli can pa ra el bien y la salud del pa cien te.

Cuan do sa na mos los re cuer dos de nues tra vi da, el pre- 
sen te se ve de otra for ma.
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Es te li bro ba jo nin gún con cep to reem pla za a la psi co te- 
ra pia in di vi dual o fa mi liar, ni sus ti tu ye la ayu da pro fe sio nal.
Su ob je ti vo es brin dar al gu nas he rra mien tas prác ti cas que
nos pue dan ayu dar a ce rrar esas his to rias abier tas que nos
han que da do del pa sa do.

El pa sa do fue co-cons trui do en tre no so tros y otras per- 
so nas, pe ro el fu tu ro es una cons truc ción nues tra, por que
so mos los ar qui tec tos de nues tro des tino. Es toy con ven ci- 
do de que si lo gra mos sa nar el pa sa do, ce rrar lo y ha cer las
pa ces con él, po dre mos ac ti var una de las emo cio nes más
po de ro sas que exis ten, la es pe ran za: es pe rar al go que es el
ma ña na.

Co mo en to dos mis li bros, he tra ta do de ser muy prác ti- 
co y sen ci llo, de brin dar ideas co no ci das que nos per mi tan
ha cer es te re co rri do y trans for mar nos, sa nar el pa sa do en el
pre sen te.

San Agus tín de cía que el pa sa do es ta ba en el pre sen te,
el pre sen te en el pre sen te y el fu tu ro en el pre sen te. Es el
mo men to de sa nar nues tro hoy y ca mi nar ha cia un ma ña na
me jor.

Nos ve mos en la ci ma.
Ber nar do Sta ma teas
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1

TRANS FOR MAN DO «EL RE CUER DO DE UNA
HE RI DA» EN UNA CI CA TRIZ DE VIC TO RIA

1. Ba jo en la pr óxi ma es ta ción

A lo lar go de nues tra vi da to dos no so tros ten dre mos
que pa sar por cua tro eta pas. Ca da una de ellas es co mo un
via je en tren y al lle gar a de ter mi na da es ta ción, el via je ter- 
mi na. En ton ces hay que ba jar, to mar otro tren y lle gar a la
pr óxi ma es ta ción. ¿Cuá les son esas cua tro es ta cio nes?

La pri me ra es la es ta ción de la ni ñez. Cuan do ter mi na la
ni ñez, nos te ne mos que ba jar y to mar el tren que nos va a
lle var a la se gun da es ta ción de la vi da, que es la ado les cen- 
cia. Una vez que atra ve s a mos la ado les cen cia, nos ba ja mos
del tren y en tra mos en otra eta pa, que es la ju ven tud y la
adul tez. Y al fi nal de esa eta pa, nos ba ja mos y te ne mos que
to mar otro tren que se lla ma ve jez.

To dos ten dre mos que pa sar por esas eta pas y es ta cio- 
nes. Sin em bar go, a ve ces las per so nas no quie ren ba jar en
la es ta ción que co rres pon de, por co mo di dad, o por que
don de es tán en cuen tran ma yor pla cer o pri vi le gio. Por
ejem plo, quie ren que dar se en la ni ñez y se di cen: «De aquí
no me mue vo, me en can ta es ta eta pa en la que to dos se
ocu pan de mí.» O eli gen per ma ne cer pa ra siem pre en la
ado les cen cia por que «Ser ado les cen te es lo me jor que me
pu do pa sar». Pe ro eso les cau sa rá al gu nos in con ve nien tes,
la vi da es un con ti nuo pa sar de una es ta ción a la otra.

Vi ve ca da eta pa de tu vi da in ten sa men te por que el pa- 
sa do, pa sa do es, pa ra no su frir por lo que pu do ser. Por eso
dis fru ta tu vi da con ener gía.

Ive lis se Gue rre ro
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¿Qué pa sa cuan do al guien no quie re ba jar en una es ta- 
ción? Pue de ser, por ejem plo, uno de esos eter nos ado les- 
cen tes que, con cua ren ta años o más, si guen de pen dien do
pa ra vi vir de los aho rros de sus pa dres o de la opor tu ni dad
que al guien de su fa mi lia pue da dar les.

Otras per so nas se han sal ta do es ta cio nes. Por ejem plo,
aquel que no tu vo in fan cia por que du ran te sus pri me ros
años de vi da su frió abu sos, no fue va lo ra do o por que en el
tiem po en que te nía que ju gar, ir al par que o dis fru tar de
sus ju gue tes, tu vo la obli ga ción de cui dar a sus her ma nos
me no res y de pron to se en contró en el mun do de la ju ven- 
tud. O aquel que es tan do a pun to de ter mi nar su ni ñez y
en trar en la eta pa de la ado les cen cia, no pu do ha cer lo por- 
que tu vo que salir a tra ba jar, a lu char por la vi da, y de pron- 
to se en contró en la eta pa de la ju ven tud-adul tez.

Cuan do nos que da mos de ma sia do en una eta pa o
cuan do sal ta mos una eta pa por que no la vi vi mos o la vi vi- 
mos mal, la ma yo ría de las ve ces que da en nues tra his to ria
de vi da una he ri da que ne ce si ta mos ci ca tri zar. Si te ne mos
he ri das abier tas, ca ren cias en nues tra his to ria, no po dre mos
se guir cre cien do y cons truir un fu tu ro.

La ter ce ra eta pa de la vi da abar ca la ju ven tud y la adul- 
tez. ¿Cuán do una per so na se con vier te en un jo ven? Cuan- 
do de ja la ado les cen cia e in cor po ra el ma ña na. Cuan do di- 
ce: «Quie ro pro yec tar me en al go.» Es de cir que la ju ven- 
tud-adul tez es la eta pa de la con quis ta, de los pro yec tos,
de los sue ños. Du ran te esa eta pa que re mos pros pe rar, que- 
re mos so ñar, que re mos avan zar y lo grar co sas: te ne mos
me tas. Pe ro, ¿qué pa sa cuan do es tás las ti ma do en es ta eta- 
pa? En tras en de pre sión, ya no tie nes sue ños, na da de lo
que es tá por de lan te pa re ce te ner sen ti do, sim ple men te
es pe ras que la vi da pa se. Sin em bar go, es ta es una eta pa
en la que ne ce si tas afian zar te, sa nar tus he ri das, pa ra se guir
pro yec tán do te a to do lo que es tá por lle gar a tu vi da. Pre ci- 
sa men te, du ran te la eta pa en que la he ri da pa re cie ra es tar
más abier ta es cuan do ne ce si tas ci ca tri zar la pa ra que pue- 
das vol ver a lu char.
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La ju ven tud es el mo men to de es tu diar la sa bi du ría; la
ve jez, el de prac ti car la.

Jean Ja c ques Rous seau
Y lue go nos en contra mos con la cuar ta eta pa, la ve jez.

Po de mos con si de rar que es sim ple men te «el úl ti mo tren»,
o po de mos ha cer al go mu cho me jor: des cu brir que tie ne
un sen ti do y un va lor úni co, que es la eta pa de la sa bi du ría.

La ve jez tie ne ma la pren sa. En los cuen tos, ¿la bru ja es
jo ven o vie ja? Es vie ja. Y el hom bre del sa co, ¿es jo ven o
vie jo? Es vie jo. Pe ro, co mo se sue le de cir, vie jos son los tra- 
pos.

¿Cuán do te sen tis te vie jo por pri me ra vez?
• Cuan do te tra ta ron de us ted.
• Cuan do le gui ñas te el ojo a una mu jer, y ella te dio el

pa ñue lo pa ra que te sa ca ras la mo ta del ojo.
• Cuan do los re ga los de tu cum plea ños se con vir tie ron

en cre ma an tia rru gas, pe ga men to pa ra den ta du ras pos ti- 
zas, tin te pa ra el pe lo o un bas tón de ma de ra im por ta da.

• Cuan do te di je ron un pi ro po y allí mis mo le van tas te un
mo nu men to y pa sas ca da tan to pa ra re cor dar lo.

• Cuan do tu me si ta de no che se lle nó de me di ca men- 
tos, me di ca men tos, me di ca men tos...

• Cuan do tu agen da em pe zó con Dr., Dr., Dr...
• Cuan do co men zas te a cui dar de tu jar dín por que es la

par te más im por tan te de tu vi da.
El fin de la vi da no es la ve jez; el fin de la vi da

es la muer te. La ve jez es so lo una eta pa.
Em pe za mos la vi da co rrien do y la ter mi na mos ca mi nan- 

do; arran ca mos con fuer zas en la in fan cia, pe ro ter mi na mos
la vi da a pa so len to pa ra dis fru tar del pai sa je. En es ta eta pa
pue des se guir so ñan do, acon se jan do, tu ex pe rien cia va le y
mu cho, pue des com par tir tu his to ria con tus hi jos y tus nie- 
tos. Pe ro lo más im por tan te es que es tás a tiem po de res- 
tau rar tu his to ria, de sa nar la por com ple to, de no de jar nin- 
gu na puer ta del do lor abier ta sino ce rrar to das aque llas
que aún hoy due len. Cuan do sean so lo una ci ca triz, ten drás
una ve jez ex tra or di na ria, lle na de go zos, lle na de sue ños y
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de amis ta des, y ple na de sa bi du ría, por que ca da es ta ción
va acu mu lan do to das las es ta cio nes an te rio res.

Por to do es to te pro pon go no se guir con nin gu na he ri- 
da abier ta. No de jes «puer tas abier tas». Te ofrez co téc ni cas
que te ayu da rán a ce rrar las, a ci ca tri zar to das esas eta pas
que tu vis te que sal tar por las cir cuns tan cias que te to ca ron
vi vir.

¿Cuál de las eta pas de tu his to ria es tá las ti ma da?
• Tu in fan cia, y aún te due le no ha ber po di do ju gar.
• Tu ado les cen cia, esa eta pa en la que so ña bas que to- 

ca bas el cie lo con las ma nos, y la men tas no ha ber te ni do
ami gos pa ra com par tir la.

• La ju ven tud-adul tez, cuan do no pu dis te con se guir al- 
go y te qui ta ron las ga nas de po ner en mar cha lo que una
vez so ñas te.

• La ve jez, por que qui sie ron ro bar te la sa bi du ría, y te di- 
cen, te se ña lan, te re mar can que a tu edad ya no pue des
ha blar, que no tie ne sen ti do na da de lo que di ces.

Quie ro de cir te que to das esas he ri das, esas puer tas que
aún es tán abier tas, pue den ha cer se ci ca triz y ser la mar ca
de que to do lo que has vi vi do te ha ayu da do, pa ra bien,
pa ra se guir cre cien do y pa ra se guir ade lan te; pue den ser la
mues tra de que si lo has su pe ra do es por que es tás to tal- 
men te sano. ¡Ya no san gras por la he ri da!

2. Ejer ci cios que sa nan

Ejer ci cio 1: Es cri bir y re nun ciar
Te pro pon go ha cer un ejer ci cio: es cri be y lue go re nun- 

cia. Re nun cia a ese re cuer do tris te, a ese re cuer do que aún
no te de ja avan zar ni te per mi te sa nar esa he ri da.

Co ge un pa pel y ano ta los diez re cuer dos más tris tes de
tu vi da:

1 ……………
2 ……………
3 …………… y así su ce si va men te has ta lle gar a diez.
Una vez que los ha yas es cri to, lee en voz al ta ca da uno

de ellos y re nun cia an te Dios a ca da re cuer do.
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Por ejem plo, si tu do lor fue no ha ber re ci bi do de tu pa- 
dre o de tu ma dre un abra zo en tu in fan cia, di:

«Hoy re nun cio al do lor que sen tí al no ha ber si do abra- 
za do por mi ma dre / mi pa dre ca da vez que los ne ce si ta ba.
Hoy re nun cio a ese re cuer do por que sé que a par tir de hoy
yo se ré una per so na que abra za rá a los de más, que de mos- 
tra rá afec to y re ci bi rá amor.»

La téc ni ca de es cri bir los re cuer dos te per mi ti rá:
• Ob je ti var las preo cu pa cio nes que no te sir ven, dán do- 

les un ca rác ter más con cre to.
• No dis traer te con tus pen sa mien tos; hay un tiem po

pre ci so pa ra re cor dar.
• Pen sar en otras co sas, ya que los pen sa mien tos ma los

es tán prohi bi dos.
• Com pren der que tie nes co sas más im por tan tes pa ra

ha cer.
Cuan tas más co sas con si gas po ner en el pa pel, me nos

se que da rán en tu men te.

Ejer ci cio 2: La car ta pa ra los días ma los1

Si tie nes que ce rrar una he ri da, si sien tes que es ta mar- 
ca, es te do lor, es tá en su fa se más agu da, te in vi to a que
cuan do ten gas un mal día, en un mo men to en que te sien- 
tas ca paz de ha cer lo, es cri bas una car ta pa ra ti mis mo. En la
car ta pue des ex pre sar tu apo yo, tu so li da ri dad con tu pro- 
pia per so na, y tam bién dar te al gu nos bue nos con se jos so- 
bre qué pue des ha cer pa ra so bre lle var ese mal día, o in clu- 
so con ver tir lo en uno bue no; re cor dar qué ac cio nes has lle- 
va do a ca bo en si tua cio nes si mi la res y te han ayu da do a so- 
bre lle var las he ri das y a ce rrar las.

Es ta téc ni ca, «la car ta pa ra los días ma los», es ade cua da
si sien tes que ya has me jo ra do y es tás en con di cio nes de
iden ti fi car qué co sas te ayu dan en los ma los mo men tos.

3. Pre gun tas fre cuen tes

• No com pren do por qué la gen te me bus ca pa ra que
yo sea su pa ño de lá gri mas, ¿eso ha bla bien de mí?
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No to das las per so nas tie nen la ca pa ci dad de po ner se
en el lu gar del otro pa ra ayu dar lo a re ver tir y a sa nar su do- 
lor. Si eres una per so na que sa be acer car al otro a una so lu- 
ción es por que en tus ma nos, me ta fó ri ca men te ha blan do,
hay una sá ba na blan ca que sa be cu brir las he ri das de los
de más. Sa be de cir: «Yo te voy a ta par. Yo te voy a cu brir.
Na die va a ver las he ri das que tie nes.» Se gu ra men te sa bes
ta par las he ri das del otro y sa bes có mo abra zar lo.

• ¿Có mo pue do ayu dar a al guien que es tá he ri do?
Nun ca ha bles mal de al guien que es tá he ri do, por que

ma ña na pue de dar te tra ba jo, y ser quien te ayu de a sa nar
esa he ri da tu ya que aún es tá abier ta. Lo que te ne mos que
ha cer es usar una tú ni ca blan ca. Cuan do lo ha ga mos siem- 
pre ven drá al guien a abra zar te y ben de cir te.

• ¿Qué pue do ha cer cuan do sien to que ten go una he ri- 
da abier ta que no lo gro ce rrar?

To dos ne ce si ta mos pre pa rar nos pa ra que, cuan do ven- 
gan los días ma los, se pa mos qué ha cer. En pri mer lu gar,
po de mos llo rar, no hay que re pri mir se, hay que gas tar el
do lor. Llo rar es la ex pre sión emo cio nal que apa re ce en mo- 
men tos de di fi cul tad. Llo rar.

Cuan do mi ras el te lar, ves que tie ne nu dos; pe ro cuan do
el tra ba jo es tá ter mi na do tie nes un bo ni to jer sey. Las cri sis
te es tán for man do; hoy es tás llo ran do, pe ro por la ma ña na
to das las co sas cam bia rán pa ra bien, por que «cri sis es prue- 
ba» y «tes ti mo nio es prue ba su pe ra da». To do lo ma lo que
la vi da nos de pa ra, se ter mi na trans for man do en un tes ti- 
mo nio que se rá de ayu da a los de más. Has pa sa do por el
va lle de la di fi cul tad, pe ro ya lo has atra ve sa do.

Las cri sis van a qui tar de tu vi da to das las co sas que no
sir ven, la men te es tre cha, los mie dos, la de rro ta, la tris te- 
za... Por que to das las prue bas que hoy es tás pa san do se rán
trans for ma das en tu ex pe rien cia de vic to ria, por que cuan do
las cir cuns tan cias o las per so nas que te cau sa ron esa he ri da
in ten tan ti rar de ti, lo úni co que lo gran es qui tar de tu vi da
aque llo que ya no te sir ve.

En 1498 Mi guel Án gel es cul pió la Pie dad, la es cul tu ra
de már mol que es tá en la ba sí li ca de San Pe dro, en Ro ma.


