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Cuan do un be bé na ce, sa be en lo más pro fun do de
su ser que la ra zón por la que se ha en car na do es la de ser
él mis mo al vi vir di ver sas ex pe rien cias. To dos te ne mos la
mis ma mi sión al lle gar a es te pla ne ta: «vi vir las ex pe rien cias
una y otra vez has ta que po da mos acep tar las y amar nos a
tra vés de ellas». Al na cer nos con cen tr amos prin ci pal men te
en las ne ce si da des de nues tra al ma, la cual de sea que nos
acep te mos jun to con nues tras ex pe rien cias, de fec tos, po- 
ten cia les, de bi li da des, de seos, per so na li dad... To dos te ne- 
mos esas ne ce si da des. Sin em bar go, po co des pués de na- 
cer, nos da mos cuen ta de que cuan do nos atre ve mos a ser
no so tros mis mos, al te ra mos el mun do de los adul tos o el
de los que es tán cer ca de no so tros. Y de ello de du ci mos
que no es bue no ni co rrec to ser na tu ra les. Es te do lo ro so
des cu bri mien to pro vo ca, so bre to do en el ni ño, cri sis de
ira, las cua les lle gan a ser tan fre cuen tes que nos ve mos
obli ga dos a creer que son nor ma les. El ni ño que ac túa na- 
tu ral men te, que es equi li bra do y que tie ne el de re cho a ser
él mis mo no pa sa por es te ti po de cri sis. Por des gra cia, es- 
te ti po de ni ño «na tu ral» ca si no exis te. He ob ser va do más
bien que la ma yo ría de los ni ños pa san por las si guien tes
cua tro eta pas: des pués de co no cer la ale g ría de ser él mis- 
mo en la pri me ra eta pa de su exis ten cia, co no ce el do lor
de no te ner el de re cho de ser él mis mo, que es la se gun da
eta pa. Lle ga en se gui da el pe río do de cri sis, de re bel día,
que es la ter ce ra eta pa. Con ob je to de re du cir el do lor, el
ni ño se re sig na y ter mi na por crear se una nue va per so na li- 
dad pa ra trans for mar se en lo que los de más quie ren que
sea. Al gu nas per so nas per ma ne cen es tan ca das en la ter ce- 
ra eta pa du ran te to da su vi da, es de cir, reac cio nan con ti- 
nua men te, es tán eno ja dos o en per ma nen te si tua ción de
cri sis. En la ter ce ra y cuar ta eta pa es cuan do crea mos nu- 
me ro sas más ca ras (nue vas per so na li da des) que sir ven pa ra
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pro te ger nos del su fri mien to. Es tas nue vas per so na li da des o
«de fen sas» son cin co, y co rres pon den tam bién a cin co
gran des he ri das fun da men ta les que vi ve el ser hu ma no. En
mis nu me ro sos años de ob ser va ción, he po di do com pro bar
que to dos los su fri mien tos del ser hu ma no pue den re su mir- 
se en cin co he ri das. En es te li bro las pre sen to por or den
cro no ló gi co: en el or den en que ca da una de ellas apa re ce
en el trans cur so de la vi da: RE CHA ZO ABAN DONO HU MI- 
LLA CIÓN TRAI CIÓN INJUS TI CIA.
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Li se Bour beau

 

Las cin co he ri das que im pi den ser uno mis mo
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Pró lo go
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Me fue po si ble es cri bir es te li bro gra cias a la per se- 
ve ran cia de di ver sos in ves ti ga do res quie nes, al igual que
yo, se atre vie ron a ha cer pú bli co el fru to de sus in ves ti ga- 
cio nes y ex pe rien cias pe se a la con tro ver sia y es cep ti cis mo
que és tas han sus ci ta do. Por otra par te, mis co le gas sa ben
que se rán cri ti ca dos, al igual que sus pu bli ca cio nes, y si
bien es tán pre pa ra dos pa ra afron tar las, tam bién es tán mo ti- 
va dos por quie nes acep tan sus des cu bri mien tos, así co mo
por la idea de ayu dar a la gen te a evo lu cio nar. En tre ellos,
al pri me ro que de bo mi agra de ci mien to es al psi quía tra
aus tría co Sig mund Freud por su mo nu men tal des cu bri mien- 
to del in cons cien te y por ha ber se atre vi do a afir mar que lo
fí si co po día es tar re la cio na do con las di men sio nes emo cio- 
na les y men ta les del ser hu ma no.

Tam bién agra dez co a uno de sus dis cí pu los, Wilhelm
Rei ch, quien en mi opi nión ha si do el ma yor pre cur sor de la
me ta fí si ca y el pri me ro en es ta ble cer real men te el vín cu lo
en tre la psi co lo gía y la fi lo so fía al de mos trar que las neu ro- 
sis no só lo afec tan al ám bi to men tal sino tam bién al cuer po
fí si co.

Años más tar de, John C. Pie rrakos[1] y Ale xan der Lo- 
wen, am bos dis cí pu los de Rei ch, pos tu la ron el con cep to de
«bioe ner gé ti ca», me dian te el cual es ta ble cie ron que el pa- 
pel que de sem pe ña la vo lun tad pa ra cu rar en fer me da des
im pli ca tan to al cuer po fí si co co mo a las emo cio nes y los
pen sa mien tos.

Pe ro fue, so bre to do, a par tir del tra ba jo de John
Pie rrakos y su com pa ñe ra Eva Brooks cuan do lo gré es ta ble- 
cer el plan tea mien to que des cu bri rás en es te li bro. El te ma
me atra pó a par tir de un cur so al que asis tí en 1992 con Ba- 
rry Wa lker, dis cí pu lo de Pie rrakos; me in te re só so bre ma ne ra
e hi ce ob ser va cio nes y asi duos es tu dios que me per mi tie- 
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ron lle gar a la re dac ción de las cin co he ri das y las más ca ras
que las acom pa ñan. Por otra par te, to do lo que se des cri be
en es te li bro fue ob je to de re pe ti das com pro ba cio nes pos- 
te rio res a 1992 a tra vés de cien tos de per so nas que han
asis ti do a mis ta lle res y por las ex pe rien cias ob te ni das de
mi vi da per so nal.

No exis te prue ba cien tí fi ca al gu na de lo que se pro- 
po ne en es te li bro, pe ro te in vi to a com pro bar mi teo ría an- 
tes de que la re cha ces, y so bre to do a ave ri guar si pue de
ayu dar te a me jo rar tu ca li dad de vi da.

Co mo ha brás po di do cons ta tar, con ti núo tu teán do te
co mo lo he he cho en otros li bros. Si lees uno de mis li bros
por pri me ra vez y des co no ces las en se ñan zas que en ellos
pro pon go, es po si ble que te sor pren dan al gu nas ex pre sio- 
nes. Por ejem plo, ha go una cla ra dis tin ción en tre ‘sen ti- 
mien to’ y ‘emo ción’, ‘in te lec to’ e ‘in te li gen cia’, ‘do mi nio’ y
‘con trol’. El sen ti do que doy a es tas pa la bras lo ex pli co de- 
ta lla da men te en mis li bros y en los ta lle res que im par to.

To do lo que es tá aquí es cri to se di ri ge tan to a lec to- 
res co mo a lec to ras. Sin em bar go, cuan do no sea así el ca- 
so, lo se ña la ré. Con ti núo igual men te uti li zan do la pa la bra
DIOS. Te re cuer do que cuan do ha blo de DIOS me re fie ro a
tu Yo Su pe rior, a tu ver da de ro

'Au tor y fun da dor de «Co re Ener ge ti cs» (Li fe Rh y thm
Pu bli ca tion).

ser, al Yo que co no ce tus au tén ti cas ne ce si da des pa ra
vi vir en el amor, la fe li ci dad, la ar mo nía, la paz, la salud, la
abun dan cia y la ale g ría.

De seo que go ces enor me men te al des cu brir te en los
si guien tes ca pí tu los, co mo yo lo he he cho al com par tir con- 
ti go mis des cu bri mien tos.
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Con ca ri ño,
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Ca pí tu lo 1
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La crea ción de las he ri das y las más ca ras
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Cuan do un be bé na ce, sa be en lo más pro fun do de
su ser que la ra zón por la que se ha en car na do es la de ser
él mis mo al vi vir di ver sas ex pe rien cias. Su al ma, por otra
par te, ha ele gi do a la fa mi lia y el me dio am bien te en los
que ha brá de de sa rro llar se con una fi na li dad muy pre ci sa.
To dos te ne mos la mis ma mi sión al lle gar a es te pla ne ta: «vi- 
vir las ex pe rien cias una y otra vez has ta que po da mos acep- 
tar las y amar nos a tra vés de ellas».

Cuan do en una ex pe rien cia exis te la no acep ta ción,
es de cir, jui cios, cul pa bi li dad, te mor, la men to u otra for ma
de no acep ta ción, el ser hu ma no se con vier te en un po de- 
ro so imán que atrae sin ce sar cir cuns tan cias y per so nas que
le ha cen re vi vir esa mis ma ex pe rien cia. Hay quie nes no só lo
re vi ven la mis ma ex pe rien cia mu chas ve ces en el trans cur so
de su vi da sino que de ben reen car nar se una y otra vez con
el fin de lo grar acep tar la com ple ta men te.

Acep tar una ex pe rien cia no sig ni fi ca que és ta re pre- 
sen te nues tra pre fe ren cia o que es te mos de acuer do con
ella. Más bien se tra ta de ayu dar nos a ex pe ri men tar y
apren der a tra vés de lo que vi vi mos. So bre to do, de be mos
apren der a re co no cer lo que nos es be ne fi cio so y lo que no
lo es. El úni co me dio pa ra lo grar lo es ad qui rien do cons- 
cien cia de las con se cuen cias que trae con si go la ex pe rien- 
cia. To do lo que de ci di mos o no, lo que ha ce mos o no, lo
que de ci mos o no, e in clu so lo que pen sa mos y sen ti mos,
en tra ña con se cuen cias.

El ser hu ma no de sea vi vir ca da vez más in te li gen te- 
men te. Cuan do se per ca ta de que una ex pe rien cia pro du ce
con se cuen cias per ju di cia les, en lu gar de re pro char se a sí
mis mo o re pro char lo a otra per so na, sim ple men te de be
apren der a acep tar ha ber la ele gi do, aun que lo ha ya he cho
in cons cien te men te, pa ra caer en la cuen ta de que tal ex pe- 
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rien cia no fue una de ci sión in te li gen te. De ello se acor da rá
más ade lan te; así, la ex pe rien cia se vi ve en la acep ta ción.
Sin em bar go, re cuer da que aun cuan do te di gas «No quie- 
ro vi vir ya así», to do co men za rá de nue vo. De bes otor gar te
el de re cho a co me ter va rias ve ces los mis mos erro res o de
vi vir una y otra vez la ex pe rien cia des agra da ble an tes de
lle gar a te ner la vo lun tad y el va lor ne ce sa rios pa ra trans for- 
mar te. ¿Por qué no lo com pren de mos des de un prin ci pio?
Por nues tro ego, sos te ni do por nues tras creen cias.

To dos te ne mos mu chas creen cias que nos im pi den
ser lo que de sea mos ser. Cuan to más nos per ju di can es tas
for mas de pen sar o es tas creen cias, más tra ta mos de ocul- 
tar las. In clu so lle ga mos a creer que no nos per te ne cen. Po- 
der su pe rar las exi ge, por tan to, que nos reen car ne mos en
re pe ti das oca sio nes. Nues tra al ma po drá al can zar la fe li ci- 
dad ple na só lo cuan do nues tro cuer po men tal, emo cio nal y
fí si co es tén aten tos a nues tro DIOS in te rior.

To do lo que se vi ve en la no acep ta ción se acu mu la a
ni vel del al ma. Al ser és ta in mor tal, re gre sa sin ce sar en di- 
fe ren tes for mas hu ma nas con el ba ga je que ha acu mu la do
en su me mo ria de al ma. An tes de na cer, ya he mos de ci di do
lo que de sea mos ve nir a nor ma li zar du ran te esa pr óxi ma
en car na ción. Es ta de ci sión, y to do lo acu mu la do en el pa sa- 
do, no se en cuen tra gra ba do en nues tra me mo ria cons cien- 
te, es de cir, la que de pen de del in te lec to, sino que en el
trans cur so de la exis ten cia nos va mos ha cien do gra dual- 
men te cons cien tes de nues tro plan de vi da y de lo que de- 
be mos po ner en or den.

Cuan do di go que al go «no es tá re suel to» me re fie ro
siem pre a una ex pe rien cia vi vi da en la no acep ta ción; exis te
una di fe ren cia en tre acep tar una ex pe rien cia y acep tar se a
sí mis mo. Pon ga mos el ejem plo de una ni ña cu yo pa dre la
re cha za por que de sea ba un va rón. En es te ca so, acep tar la
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ex pe rien cia con sis te en dar le el de re cho a su pa dre de ha- 
ber de sea do un va rón y de ha ber re cha za do a su hi ja. La
acep ta ción de sí mis ma con sis te, en cam bio, en dar se el
de re cho de re pro char a su pa dre y de per do nar se por ha- 
ber le te ni do re sen ti mien to. No de be sub sis tir nin gún jui cio
ha cia su pa dre ni ha cia ella mis ma, sino só lo com pa sión y
com pren sión por la par te que su fre en ca da uno de ellos.
Ella sa brá que es ta ex pe rien cia es tá com ple ta men te re suel- 
ta cuan do a su vez re cha ce a al guien sin con de nar se, con
mu cha com pa sión y com pren sión pa ra con ella mis ma. Exis- 
te otra ma ne ra pa ra com pro bar que es te ti po de si tua ción
se ha nor ma li za do y vi vi do en la acep ta ción: cuan do la per- 
so na re cha za da por ella no le guar de re sen ti mien to, sien do
a su vez com pa si va, sa bien do que to dos los hu ma nos re- 
cha za mos a al gu na per so na en cier tos mo men tos de nues- 
tra vi da.

No de jes que tu ego te jue gue una ma la pa sa da
cuan do tra ta por to dos los me dios de ha cer te creer que ya
es tá arre gla da una si tua ción. A me nu do, pa ra no te ner que
ob ser var nos y per do nar nos, nos de ci mos: «Sí, com pren do
que el otro ac tua ra así». De es te mo do, nues tro ego in ten ta
en con trar una ma ne ra ocul ta pa ra ha cer a un la do las si tua- 
cio nes des agra da bles. Su ce de en ton ces que acep ta mos
una si tua ción o una per so na sin ha ber nos per do na do o sin
ha ber nos con ce di do el de re cho de sen tir nos re sen ti dos o
de con ti nuar re sen ti dos con ella. A es to se le lla ma «acep- 
tar so la men te la ex pe rien cia». Re pi to: es im por tan te di fe- 
ren ciar en tre «acep tar la ex pe rien cia» y «acep tar se a uno
mis mo». Es ta úl ti ma acep ta ción es aún más di fí cil de lo grar,
ya que nues tro ego no de sea ad mi tir que to das las ex pe- 
rien cias di fí ci les que vi vi mos tie nen co mo úni ca fi na li dad
mos trar nos que no so tros mis mos ac tua mos de igual ma ne- 
ra con los de más.
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¿Te has da do cuen ta de que cuan do acu sas a al guien
de al go esa mis ma per so na sue le acu sar te a ti de lo mis- 
mo?

És ta es la ra zón por la que es tan im por tan te apren- 
der a co no cer nos y acep tar nos en la ma yor me di da po si ble.
Es lo que nos brin da la se gu ri dad de que ca da vez vi vi re- 
mos me nos si tua cio nes de su fri mien to. A na die más que a
ti le com pe te de ci dir ser due ño de tu vi da en vez de que tu
ego te con tro le. Sin em bar go, ha cer le fren te a to do es to
exi ge mu cho va lor, por que ine vi ta ble men te to ca mos an ti- 
guas he ri das que pue den ha cer nos su frir mu cho, so bre to- 
do si son he ri das que ve ni mos arras tran do des de ha ce va- 
rias vi das. Cuan to más su fres a cau sa de una si tua ción o
con una per so na de ter mi na da, de más le jos vie ne el pro- 
ble ma.

Pa ra ayu dar te, pue des con tar con tu DIOS in te rior
que es om nis cien te (EL lo co no ce to do), om ni pre sen te (EL
se en cuen tra en to do lu gar) y om ni po ten te (EL es to do po- 
de ro so). Es ta om ni po ten cia siem pre es tá pre sen te y obra
en to do mo men to en ti. Ac túa de tal for ma que te guía ha- 
cia las per so nas y si tua cio nes que ne ce si tas pa ra cre cer y
evo lu cio nar de acuer do con el plan de vi da ele gi do an tes
de tu na ci mien to.

An tes de na cer, tu DIOS in te rior atrae tu al ma ha cia
el me dio am bien te y la fa mi lia que ne ce si ta rás du ran te tu
si guien te vi da. Es ta atrac ción mag né ti ca y sus ob je ti vos es- 
tán de ter mi na dos, por una par te, por aque llo que aún no
has lo gra do vi vir en el amor y la acep ta ción en tus vi das an- 
te rio res y, por otra, por lo que tus fu tu ros pa dres de ben po- 
ner en or den a tra vés de un/a ni ño/a co mo tú. Es to ex pli ca
que los ni ños y los pa dres sue lan te ner las mis mas he ri das
que cu rar.
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Al na cer no eres cons cien te de to do ese pa sa do, ya
que te con cen tras prin ci pal men te en las ne ce si da des de tu
al ma, la cual de sea que te acep tes jun to con tus ex pe rien- 
cias, de fec tos, po ten cia les, de bi li da des, de seos, per so na li- 
dad... To dos te ne mos esas ne ce si da des. Sin em bar go, po- 
co des pués de na cer, nos da mos cuen ta de que cuan do
nos atre ve mos a ser no so tros mis mos al te ra mos el mun do
de los adul tos o el de los que es tán cer ca de no so tros. Y de
ello de du ci mos que no es bue no ni co rrec to ser na tu ra les.
Es te do lo ro so des cu bri mien to pro vo ca, so bre to do en el ni- 
ño, cri sis de ira, que lle gan a ser tan fre cuen tes que nos ve- 
mos obli ga dos a creer que son nor ma les. Es tos epi so dios
se co no cen co mo «cri sis de la in fan cia» o «cri sis de la ado- 
les cen cia». Es po si ble que lle guen a ser nor ma les pa ra los
hu ma nos, pe ro cier ta men te no son na tu ra les. El ni ño que
ac túa na tu ral men te, que es equi li bra do y que tie ne el de re- 
cho a ser él mis mo no pa sa por es te ti po de cri sis. Por des- 
gra cia, es te ti po de ni ño «na tu ral» ca si no exis te. He ob ser- 
va do más bien que la ma yo ría de los ni ños pa san por las si- 
guien tes cua tro eta pas:

Des pués de co no cer la ale g ría de ser él mis mo en la
pri me ra eta pa de su exis ten cia, co no ce el do lor de no te ner
el de re cho de ser él mis mo, que es la se gun da. Lle ga en se- 
gui da el pe río do de cri sis, de re bel día, que es la ter ce ra.
Con ob je to de re du cir el do lor, el ni ño se re sig na y ter mi na
por crear se una nue va per so na li dad pa ra trans for mar se en
lo que los de más quie ren que sea. Al gu nas per so nas per- 
ma ne cen es tan ca das en la ter ce ra eta pa du ran te to da su vi- 
da, es de cir, reac cio nan con ti nua men te, es tán eno ja dos o
en per ma nen te si tua ción de cri sis. En la ter ce ra y cuar ta
eta pa es cuan do crea mos nu me ro sas más ca ras (nue vas per- 
so na li da des) que sir ven pa ra pro te ger nos del su fri mien to
que vi vi mos en el trans cur so de la se gun da. Es tas nue vas
per so na li da des o «de fen sas» son cin co, y co rres pon den


