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Ha ce ya ca tor ce años que Li se Bour beau es cri bió su pri me- 
ra obra so bre las he ri das del al ma. Las 5 he ri das que im pi- 
den ser uno mis mo ha si do tra du ci da a die ci séis idio mas,
ha ba ti do ré cor ds de ven tas en va rios paí ses y, lo que es
más im por tan te, ha ayu da do a mi llo nes de per so nas. Sin
em bar go, su au to ra in can sa ble men te com pro me ti da con
sus se gui do res nun ca se dio por sa tis fe cha y con ti nuó ob- 
ser van do el su fri mien to emo cio nal des de su perspec ti va
amo ro sa y lú ci da, pa ra ajus tar sus con clu sio nes y tra tar de
co mu ni car las de ma ne ra más efec ti va. Por que no bas ta con
re co no cer la he ri da, lo real men te ne ce sa rio es sa nar la. Si te
li mi tas a cu brir la sin nin gún tra ta mien to, la in fec ción irá a
más y pue de lle gar a ser fa tal.

En es te li bro com ple men ta rio y de fi ni ti vo en con tra rás el
úni co re me dio efi caz, el bál samo in di ca do pa ra cu rar esas
he ri das abier tas e in fec ta das, unas úl ce ras tan do lo ro sas
que te es tán im pi dien do vi vir. Es te bál samo se lla ma acep- 
ta ción y al apli car lo se gún las ins truc cio nes de Li se Bour- 
beau el do lor irá re mi tien do y las he ri das ci ca tri za rán lim- 
pia men te.
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Agra de ci mien tos

Mu chas gra cias a los mi les de lec to res de to do el mun do
que han com par ti do con mi go el he cho de ha ber se sen ti do
en tu sias ma dos con el des cu bri mien to de las cin co he ri das
del al ma. Gra cias a vues tro in te rés y a to das vues tras ex pe- 
rien cias com par ti das, me ha béis ani ma do a es cri bir un se- 
gun do li bro so bre es te te ma.

Gra cias a to das las for ma do ras de la es cue la Écou te ton
corps (Es cu cha a tu cuer po) que com par ten con mi go sus
des cu bri mien tos, así co mo los de los mi les de par ti ci pan tes
en los nu me ro sos ta lle res que im par ten ca da año.

Gra cias a ellos que, con sus pre gun tas, siem pre me in ci- 
tan a me jo rar las en se ñan zas de Es cu cha a tu cuer po.

Un gra cias muy es pe cial a mi so brino Syl vain, que me
dio un día el em pu jón ne ce sa rio al pe dir me que es cri bie se
so bre la sa na ción de las he ri das.

Le su ge rí, co mo a cual quier otra per so na que me ha cía
es ta pe ti ción, que vol vie se a leer el úl ti mo ca pí tu lo de mi li- 
bro Las 5 he ri das que im pi den ser uno mis mo y que ha bla
pre ci sa men te de es te asun to. Me re pli có que lo ha bía leí do
va rias ve ces, pe ro que no era su fi cien te y que ya es ta ba
har to de ver se do mi na do por sus he ri das. Co mo sen tí que
su pe ti ción ve nía del fon do de su co ra zón y que era im por- 
tan te pa ra él pro gre sar en su cu ra ción, to mé la de ci sión de
que es te se ría el te ma de mi pr óxi mo li bro.

Gra cias a Vir gi nie Salu por su no ta ble tra ba jo de re vi sión
lin güís ti ca.

Gra cias por el ex ce len te tra ba jo y apo yo cons tan te de
Jean-Pie rre Gag non, di rec tor de Les Édi tions E. T. C.
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Gra cias a Mo ni ca Shiel ds, pre si den ta y di rec to ra ge ne ral
de Es cu cha a tu cuer po, por la crea ción de la cu bier ta y la
re vi sión de la ma que ta ción de es te li bro (en fran cés), así co- 
mo de to dos los de más.
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Pró lo go

Ha ce ya ca tor ce años que es cri bí mi pri me ra obra so bre las
he ri das del al ma. He de ci di do com par tir con ti go los mu- 
chos des cu bri mien tos que he he cho des de en ton ces y, so- 
bre to do, po ner én fa sis en la sa na ción de esas he ri das que
ha cen su frir a tan ta gen te.

Las 5 he ri das que im pi den ser uno mis mo, que es cri bí
ori gi nal men te en fran cés, ba te ré cor ds de ven tas de for ma
con ti nua tan to en el mun do fran có fono co mo en otros paí- 
ses. En 2014, mo men to en que es cri bo es tas lí neas, el li bro
se ha tra du ci do a die ci séis idio mas. Pa re ce que un so lo ca- 
pí tu lo de di ca do a la sa na ción de las he ri das no fue su fi cien- 
te, pues to que si guen pre gun tán do me: «¿Có mo con se gui- 
mos sa nar nues tras he ri das?».

An tes de leer es te li bro, es es en cial ha ber leí do el pri- 
me ro, ya que aquí no re pi to to da la in for ma ción con te ni da
en él. En el pri mer ca pí tu lo ha go un bre ve re su men de las
ca rac te rís ti cas prin ci pa les pa ra re fres car la me mo ria pe ro,
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de to dos mo dos, te su gie ro leer lo o re leer lo. El ego es tá
tan ate rra do cuan do oye ha blar de he ri das que ha ce to do
lo po si ble pa ra que no com pren da mos o pa ra que ma lin ter- 
pre te mos aque llo que oí mos o lee mos. De he cho, en el ter- 
cer ca pí tu lo doy más de ta lles so bre có mo el ego, con su
gran in fluen cia, man tie ne las he ri das y se ali men ta de ellas.

Du ran te la lec tu ra de es te li bro pue de que ten gas, a ve- 
ces, la im pre sión de que no ex pre so exac ta men te los mis- 
mos con cep tos que en el pri me ro. No ten gas du das; la ver- 
sión ac tual es la vá li da: en es tos ca tor ce años, he des cu- 
bier to mu chas su ti le zas de las que an tes no era cons cien te.

Tras mi les de ta lle res im par ti dos, a lo lar go de to dos es tos
años, por las for ma do ras y por mí mis ma, pue do ser mu cho
más pre ci sa con el te ma de las he ri das gra cias a nues tras
ob ser va cio nes per so na les así co mo a las de los par ti ci pan- 
tes y sus opi nio nes.

En es ta obra apren de rás có mo aco ger la par te hu ma na
que si gue cre yen do que cier to com por ta mien to sig ni fi ca re- 
cha zo, que otro sig ni fi ca aban dono… y es to en re la ción con
las cin co he ri das. La rea li dad es otra. Cuan do vi ves la vi da
des de el co ra zón, tie nes la ven ta ja de ver las co sas en su
con jun to, pu dien do así ob ser var las si tua cio nes y las per so- 
nas des de una nue va perspec ti va.

Por ejem plo, al guien pue de ha blar te de una for ma que
ha ce que te sien tas re cha za do cuan do, en rea li dad, so lo es- 
tá ex pre san do sus ne ce si da des o sus lí mi tes. A me di da que
apren das a ser ca paz de ob ser var so la men te que sien tes
una he ri da, des cu bri rás que esas he ri das te ha rán ca da vez
me nos da ño y que du ra rán ca da vez me nos tiem po.

Mu chas per so nas me han di cho que en el mo men to de
des cu brir sus he ri das, ya sea gra cias al li bro o en al guno de
los ta lle res, se han sen ti do dis gus ta das e in clu so des alen ta- 
das al co no cer fa ce tas des agra da bles so bre sí mis mas. Su
pri me ra reac ción fue que rer des ha cer se de ellas.
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Es im por tan te que no te ha gas la ilu sión de que, de
aho ra en ade lan te, ten drás to dos los «tru cos» ne ce sa rios
pa ra no vol ver a su frir he ri das. Es toy con ven ci da de que si
un ser hu ma no vuel ve a la Tie rra es por que sus he ri das si- 
guen im pi dién do le ser él mis mo, es tar cen tra do y vi vir des- 
de su co ra zón.

Que rer eli mi nar las es un in di ca dor de re cha zo y no de
acep ta ción; co mo en el ca so de una per so na que de sea eli- 
mi nar su so bre pe so y se re cha za en lu gar de acep tar se. Sa- 
be mos que in clu so si lle ga mos a «des ha cer nos» de al go o
de al guien por que no po de mos acep tar lo, no se rá por mu- 
cho tiem po y vol ve rá con más fuer za; a ve ces con otra for- 
ma, pe ro nos ha rá su frir igual.

Re co no cer qué he ri da es tá ac ti va da y có mo acep tar la te
ayu da rá a no usar la más ca ra aso cia da a esa he ri da. Te sor- 
pren de rá des cu brir lo rá pi da men te que pue des ex ten der
un bál samo so bre una he ri da pa ra que de je de ha cer te su- 
frir. Es te bál samo se lla ma acep ta ción. Po co a po co, la in- 
ten si dad de las he ri das dis mi nu ye y due len un po co me nos
ca da vez que son ac ti va das.

Aca so co noz cas ya el po der de la acep ta ción, pues to
que es un te ma re cu rren te en mis li bros, en to das mis con- 
fe ren cias y en to dos nues tros ta lle res. Si se gui mos ha blan- 
do de él, de ma ne ra in can sa ble, es por que el ego nos ha ce
re cor dar el su fri mien to del pa sa do y ol vi dar aque llo nue vo
que oí mos.

Co mo en mis de más li bros, si go tu teán do te. Asi mis mo,
quie ro pre ci sar que cuan do uso el gé ne ro mas cu lino tam- 
bién me es toy re fi rien do al fe men ino. De no ser así, lo in di- 
ca ré.

Pa ra ayu dar te a ser más cons cien te de la im por tan cia
que tie nen ca da una de tus he ri das, otra de las ra zo nes fun- 
da men ta les por las que he es cri to es te li bro, pon dré un
gran nú me ro de ejem plos de he ri das ac ti va das. De he cho,
a lo lar go de los años, he pre gun ta do a me nu do a per so nas
que co no cían bien el te ma: «¿Eres cons cien te de la he ri da
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que se ac ti vó en es ta si tua ción que me aca bas de des cri- 
bir?». Y la per so na en cues tión me mi ra ba, sor pren di da de
no ha ber vis to su pro pia im pa cien cia, por ejem plo. Es ta es
una bue na mues tra de có mo el ego nos im pi de ser cons- 
cien tes de to das las ve ces que se ac ti va una he ri da. ¿Có mo
pue des cu rar, po co a po co, tus he ri das si ra ra men te eres
cons cien te de pa de cer las?

Aho ra, so lo te que da abrir aún más tu co ra zón pa ra con- 
ti nuar con la lec tu ra. Al fi nal de ca da ca pí tu lo en con tra rás
una pá gi na don de po drás es cri bir lo que ha yas DE CI DI DO

apli car a tu vi da, tras la lec tu ra del ca pí tu lo. Te re cuer do
que pa ra ex pe ri men tar cam bios con cre tos y fa vo ra bles, de- 
bes DE CI DIR lle var a ca bo ac cio nes di fe ren tes en tu día a día.
Tam bién de bes acep tar que no has po di do ha cer esos cam- 
bios an te rior men te.

Dos co sas son in fi ni tas: el uni- 

ver so y la es tu pi dez hu ma na.

Aun que en lo que res pec ta al

uni ver so, aún no ten go la cer- 

te za ab so lu ta de ello.

ALBERT EINS TEIN
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1
Re pa so de las cin co he ri das

Pa ra em pe zar, te re cuer do que to dos ve ni mos al mun do
con he ri das que de be mos apren der a acep tar. Se han ido
de sa rro llan do a lo lar go de las nu me ro sas en car na cio nes y,
en fun ción de cuál sea nues tro plan de vi da, al gu nas nos
ha rán su frir más que otras. El su fri mien to tie ne dis tin tos ni- 
ve les de in ten si dad, se gún el in di vi duo, y la ma yo ría no sa- 
ben de dón de vie ne ni qué ha cer pa ra de te ner lo. Lo úni co
que sa be mos es que mu chas per so nas y si tua cio nes nos ha- 
cen reac cio nar y, por lo tan to, su frir. Es ta es la ra zón por la
que es in te re san te des cu brir la fuen te de nues tros su fri- 
mien tos.

¿Por qué las lla mo he ri das del al ma? Por que el al ma no
pue de evi tar ver se ale ja da de su plan de vi da, una y otra
vez, cuan do per mi ti mos que nues tro ego di ri ja nues tra vi da.
Ella su fre, por que la me ta de sus en car na cio nes es vi vir en
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el amor ver da de ro y la acep ta ción de sí a fin de vi vir su di vi- 
ni dad.

Nues tra al ma su fre de for ma dis tin ta se gún las he ri das
que es tén ac ti va das.

Lo más tris te es que de ja mos que nues tro ego nos con- 
ven za de que nos es tá ayu dan do a su frir me nos cuan do, en
rea li dad, ocu rre to do lo con tra rio.

Es im po si ble pa ra el ego sen tir los su fri mien tos del al- 
ma.

So lo vi ve pa ra él. Su ma yor sa tis fac ción es te ner ra zón El
mé to do fa vo ri to del ego pa ra evi tar que sin ta mos el su fri- 
mien to ge ne ra do por una he ri da es in ci tar nos a po ner nos
una más ca ra ca da vez que la he ri da se ac ti va. Cree de ver- 
dad es tar pro te gién do nos y no es cons cien te de que, ac- 
tuan do así, lo úni co que ha ce mos es man te ner y ali men tar
nues tras he ri das. Cuan to más se ali men ta una he ri da, más
due le. Cuan to más fuer te y rá pi do reac cio ne mos, más tiem- 
po du ra rá di cha reac ción.

¿Por qué hay tan tos sui ci dios? ¿Por qué mi llo nes de per- 
so nas se ha cen adic tas a sus tan cias que las ador me cen,
que les im pi den ser cons cien tes del pro ble ma que tie nen
con el ta ba co, el azú car, el jue go, el al cohol, los me di ca- 
men tos o las dro gas? ¿Por qué hay ca da vez más en fer mos
gra ves, a pe sar de los gran des pro gre sos de la cien cia?
¿Por qué se pro du cen tan tas se pa ra cio nes y di vor cios? Por- 
que la gen te no quie re sen tir to do el do lor de su al ma.

Por des gra cia, el he cho de ne gar es te do lor so lo lo em- 
peo ra. Pue des com pa rar lo con una gra ve he ri da fí si ca. La
he ri da es tá abier ta y se in fec ta po co a po co. A pe sar de
que la cu bres pa ra no ver la, la in fec ción em peo ra y la lla ga
te due le ca da vez más, has ta el día en que al can zas el to pe
del um bral del do lor. En ton ces so lo te que da rán dos op cio- 
nes: mo rir o to mar las me di das ade cua das pa ra cu rar la. ¡Y
has ta aquí ha lle ga do el gé ne ro hu ma no! Es el mo men to de
ser cons cien tes de lo ur gen te que es vi vir la vi da a la cual
to dos as pi ra mos… Una vi da lle na de fe li ci dad, no de do lor.
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Des pués de mu chos años de ob ser va ción y de es cu char
múl ti ples si tua cio nes pro ble má ti cas, per so na les y pro fe sio- 
na les, me doy cuen ta de que es evi den te que atrae mos ha- 
cia no so tros cier tos com por ta mien tos o ac ti tu des por par te
de otros, en fun ción de nues tras he ri das. He lle ga do a com- 
pren der que to dos no so tros ex pe ri men ta mos, al me nos,
cua tro de las cin co he ri das.

To dos su fri mos el re cha zo, el aban dono, la trai ción y la
injus ti cia. So lo la he ri da de hu mi lla ción pa re ce no es tar pre- 
sen te en la to ta li dad de los in di vi duos.

La ma yo ría de las per so nas ad mi ten te ner, co mo mí ni- 
mo, dos de las cua tro he ri das que son más evi den tes y do- 
lo ro sas. Aun que, se gún los cam bios vi vi dos a lo lar go de la
vi da, po de mos com pro bar que cier tas he ri das pa re cen dis- 
mi nuir mien tras que otras au men tan.

Per so nal men te, ven go de una fa mi lia nu me ro sa. Mis pa- 
dres lo hi cie ron lo me jor que pu die ron con sus on ce hi jos,
tra ba jan do mu cho, pe ro no es ta ban to do lo pre sen tes y
aten tos a nues tras ne ce si da des co mo no so tros ha bría mos
de sea do. No te nían tiem po de fe li ci tar nos o de es cu char- 
nos. Así que ¿por qué al gu nos de no so tros nos he mos sen- 
ti do, so bre to do, re cha za dos, otros aban do na dos o trai cio- 
na dos y otros han su fri do más la sen sación de injus ti cia? Al- 
gu nos he mos su fri do tam bién la hu mi lla ción. Aho ra sé que
no era lo que nues tros pa dres eran o ha cían lo que oca sio- 
na ba nues tro su fri mien to aso cia do a nues tras he ri das. Era
NUES TRA per cep ción per so nal de su ac ti tud.
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Es siem pre nues tra per cep ción o nues tra in ter pre ta ción de
los he chos lo que cau sa nues tro su fri mien to, no lo que otra
per so na sea o ha ga.

En mi li bro an te rior so bre las he ri das, ex pli co que de trás
de la trai ción se es con de el aban dono y de trás de la injus ti- 
cia se es con de el re cha zo, aun que no ex pe ri men ta mos am- 
bas con la mis ma in ten si dad. Te re co mien do re cor dar es te
he cho cuan do sien tas injus ti cia o trai ción. Al ave ri guar qué
te mes en una si tua ción hi rien te, des cu bri rás que los mie dos
a ser re cha za do o aban do na do son los más do lo ro sos y ate- 
mo ri zan tes.

Aho ra es toy se gu ra de ello, ya que las dos he ri das más
im por tan tes y vi si bles en mi cuer po siem pre han si do la
trai ción y la injus ti cia. Du ran te mu cho tiem po creí no ha ber
vi vi do el aban dono y el re cha zo, o ha ber los vi vi do muy po- 
co. Pe ro du ran te los úl ti mos diez años he em pe za do a ad- 
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mi tir que el mie do a ser re cha za da y aban do na da es ta ba
aún más pre sen te que el mie do a ser trai cio na da y a ser víc- 
ti ma de una injus ti cia.

Te re cuer do ade más que el mie do a re cha zar, aban do- 
nar, trai cio nar a los de más o ser injus tos con ellos es igual
de gran de que el mie do a lo que po drían ha cer nos. Te da- 
rás cuen ta, igual men te, de que te hie res a ti mis mo de
idén ti ca for ma. Te re cha zas, te aban do nas, te hu mi llas, te
trai cio nas y eres injus to con ti go mis mo del mis mo mo do en
que lo ex pe ri men tas con los de más, y lo su fres igual. En las
lec cio nes de Es cu cha a tu cuer po, lla ma mos a es ta gran
ver dad el trián gu lo de la vi da.

El trián gu lo de la vi da ilus tra el he cho de que los de más
son con ti go có mo tú eres con ellos y con ti go mis mo. El
gra do su fri mien to —los mie dos y las emo cio nes— es
idénti co. A con ti nua ción tie nes un bre ve re su men de las ca- 
rac te rís ti cas de ca da he ri da y de ca da más ca ra, al que pue- 
des re mi tir te a lo lar go del li bro. Nos po ne mos una más ca ra
tras la ac ti va ción de una he ri da —por no so tros o por otra
per so na— con el fin de pro te ger nos.

El ego nos jue ga una ma la pa sa da ha cién do nos creer
que no su fri mos he ri das y es tá con ven ci do de que si las
nie gas nos ha rán me nos da ño. HACE MOS TO DO LO PO SI BLE

POR IG NO RAR LAS HE RI DAS Y SO BRE TO DO POR NO SEN TIR LAS;

CREE MOS ADE MÁS QUE LOS DE MÁS NI LAS VE RÁN NI LAS SEN TI RÁN.
Las ca rac te rís ti cas de ca da más ca ra pre sen tan li ge ras di- 

fe ren cias con res pec to a las des cri tas en mi pri mer li bro so- 
bre es te te ma; aho ra es tán in clui dos los re sul ta dos de to das
mis in ves ti ga cio nes y ob ser va cio nes des de su pu bli ca ción.

He ri da de re cha zo

Des per tar de la he ri da: des de la con cep ción has ta el año
de vi da. El ni ño se ha sen ti do re cha za do por el pa dre del
mis mo sexo y no cree en su de re cho a exis tir.
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Más ca ra: el hui di zo.
Su gran mie do: el pá ni co.
Ac ti tu des y com por ta mien tos de la he ri da ac ti va da y
de la más ca ra aso cia da. El hui di zo:

Cree pro fun da men te que no va le na da o que va le po ca co- 
sa.

Se sien te cons tante men te in sa tis fe cho por lo que es.

Se con si de ra una nu li dad y se juz ga co mo al guien de po ca
va lía.

Tie ne muy po ca au toes ti ma.

Es tá con ven ci do de que si él no exis tie se, no su pon dría una
gran di fe ren cia.

Se per ci be dis tin to al res to de su fa mi lia.

Se sien te ais la do de los de más e in com pren di do por ellos y
por to dos los se res hu ma nos en ge ne ral.

Den tro de un gru po, a me nu do se sien te so lo, in quie to y
fe bril.

Ha de sa rro lla do va rias es tra te gias de hui da (as tral, la dro ga,
el al cohol, dor mir, mar char se pre ci pi ta da men te, los jue- 
gos vir tua les, etc.).

Se pro te ge, de for ma in cons cien te, ne gán do se a ad mi tir las
co sas.

Se aís la con fa ci li dad del mun do ex te rior re fu gián do se en
su pro pio mun do ima gi na rio o es tan do «en la lu na» (en
el mun do as tral).

Pue de in clu so pre gun tar se qué ha ce en la Tie rra o creer
que se ha equi vo ca do de fa mi lia.

Cuan do es tá so lo, sus emo cio nes le abru man, so bre to do
sus mie dos.


