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DESCUBRE QUIEN ERES

Te hago unas preguntas a las que te invito a contestar en tu

cuaderno, con tranquilidad:
s Quién influyé mas en ti durante tu infancia?
3A quién sentias que tenias que agradar mds?

sQuiénes fueron las personas que ejercieron mAs impacto en tu

vidae

sQuiénes son las personas por las que te sentiste (y te sigues

sinfiendo) obligado/a a actuar de una forma determinada?

Si no tienes recuerdos vividos, puedes inventar, tendrd el mismo

efecto:

e Algo que hice contra mi voluntad cuando tenia 6 anos
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e Algo que hice confra mi voluntad cuando tenia 10 anos

e Algo que hice confra mi voluntad cuando tenia 12 anos

Lo que tu padre o tu madre pudieron provocar en ti al obligarte a
hacer algo que te marcd durante tu infancia, y en contra de tu

voluntad, marco la opinidn que tienes de ellos.

Esta opinidn se trasladard de forma automdadtica a la opinidn que
tienes de los hombres y de las mujeres con las que te encontrards

en fu vida.

Si con estas personas con las que te encontrards, vivieras
situaciones que provocan las mismas emociones que sentiste en

los episodios que has descrito arriba, tu mente automdaticamente
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reaccionard de la misma manera. Enlazard con la misma

creencia y tus reacciones serdn las mismas.
sRecuerdas el ejemplo de la bicie
Pues el funcionamiento es o mismo.

Entonces, como adulto y relaciondndote con otros adultos que
no son ni tu padre ni fu madre, lo que sientas y la reaccion que

esto marca serd la misma de cuando eras pequena/o.

sQué sentido tiene esto? sNo seria el caso de liberarte a fi

mismo/a de algo ya obsoleto?
sTe sirve seguir repitiendo patrones?

Ademds, s3qué responsabilidad fiene el adulto con quien te estds
relacionando por lo que pudo decirte o hacerte tu padre o tu

padre de pequeno/a?

No tiene sentido atribuir a las personas del presente las cargas de

nuestros fantasmas del pasado.

No tiene sentido vivir atrapados en emociones y pensamientos
que nada tienen que ver con quienes somos hoy y con lo que

necesitamos aqui y ahora en nuestra vida.
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Cada vez que dices que 'si’ cuando te gustaria decir que ‘no’, te
estas privando de ser tu y esto puede hacerte mucho dano con

el fiempo.

Profundizamos un poco mas este egjercicio, verds lo liberatorio que

va a ser.

Te hago otras preguntas a las que te invito a responder en tu

cuaderno.

sCudles eran los reproches que siempre te hacia tu padre?

3Y cudles eran los de tu madre?

sCudles eran los reproches que siempre le hacia tu padre a tu

madre?¢
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2Y cudles eran los que le hacia tu madre a tu padre?

sCudles eran las criticas que mentalmente le hacias a tu padre

de pequeno/a?¢

sY cudles eran las que le hacias mentalmente a tu madre de

pequeno/a?

2 Qué elogios te hacia tu padre cuando eras pequeno/a?

2 Qué elogios te hacia tu madre cuando eras pequeno/a?
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sCudles eran los elogios que le hacia tu padre a tu madre

cuando eras nino/ag

sY cudles eran los elogios que le hacia tu madre a tu padre

cuando eras nino/ag

sCudles eran los elogios que le hacias mentalmente a tu padre

de nino/a¢

sCudles eran los elogios que le hacias mentalmente a tu madre

de nino/a¢
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Ahora bien, relee tus respuestas, una por una, y cénfrate en

codHmo te hacen sentir.

Si sientes por ejemplo culpa, frustracion, rabia, resentimiento, falta
de perdon, fristeza, qué sepas que estos sentimientos (y las
creencias asociadas que los provocan) pueden estar
influenciando negativamente tu autoestima y bloqueando

cualquier cambio, para bien, que pudieras empezar a tener.

La opinidn que tenias de tu padre cuando eras pequena/o vy la
opinidon que tenia tu padre de los hombres formd la opinidn que
tienes tu de ellos en general. Y lo mismo pasa con la opinidon que
tenias de tu madre y con la que ella tenia de las mujeres, que es

la que tienes tu, pues, de las muejeres en general.
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