
¿Quién soy... y qué
parte de mí no es
realmente mía?

Cuaderno de teoría



Cada ser humano llega a la vida con una singularidad
irrepetible.
Pero esa singularidad no se expresa en el vacío.

Nacemos en un cuerpo, dentro de un sistema familiar, en
una trama afectiva y en un contexto que nos antecede.
Antes de tener palabras, ya estamos recibiendo
información. Antes de poder decidir, ya estamos
sintiendo. Antes de construir una identidad consciente,
ya estamos aprendiendo a sobrevivir emocionalmente.

Por eso, muchas veces, lo que llamamos “mi manera de
ser” no es solo una expresión libre del alma, sino
también una respuesta aprendida al entorno, una
adaptación del sistema nervioso, una lealtad al sistema
familiar y, en algunos casos, una forma de seguir
perteneciendo a una historia que comenzó antes de
nosotros.

No somos solo biografía: somos también
memoria, vínculo y adaptación



Este cuaderno parte de una
comprensión profunda:

la personalidad no surge únicamente
de la esencia; también se organiza

alrededor de la herida.

Y esa herida no es solo individual...

 Muchas veces tiene raíces vinculares,
familiares y transgeneracionales.



Desde la psicología del desarrollo sabemos que el ser
humano no nace con una personalidad terminada.
Nace con un temperamento, con ciertas disposiciones
biológicas, pero la personalidad se va organizando a
través del vínculo con quienes lo reciben, lo sostienen,
lo miran y lo nombran.
Las primeras relaciones tienen un impacto inmenso en
cómo una persona aprende a responder a la vida.

Si el entorno es suficientemente seguro, el niño
desarrolla gradualmente una sensación de:

existencia legítima
pertenencia
valor personal
seguridad interna
confianza vincular

La personalidad no aparece de golpe: 
se construye



Pero si el entorno está marcado por carencia
afectiva, inestabilidad, trauma, invasión, distancia
emocional, exigencia excesiva o ambivalencia, el
niño no deja de necesitar amor. Lo que hace es
adaptarse.

Y esa adaptación se convierte, con el tiempo, en una
forma estable de pensar, sentir, vincularse y
reaccionar.

En otras palabras:
La personalidad muchas veces es una estrategia de
supervivencia emocional que, de tanto repetirse,
termina pareciendo identidad.



Hoy la neurociencia y la psicología del trauma permiten afirmar
algo muy importante: el cuerpo y el sistema nervioso registran
experiencias mucho antes de que podamos narrarlas.
Esto quiere decir que no solo aprendemos con ideas.
Aprendemos con el cuerpo.

Un bebé aprende:
si el mundo es seguro o amenazante
si sus necesidades serán atendidas o ignoradas
si puede relajarse o debe mantenerse en alerta
si vincularse trae calma o dolor

Estas experiencias van modelando el sistema nervioso autónomo.
Cuando las vivencias tempranas son dolorosas o inconsistentes, el
organismo desarrolla respuestas adaptativas: hipervigilancia,
retirada, congelamiento, complacencia, control o dependencia.

Por eso muchas personas dicen:
“Sé que no hay peligro, pero me siento mal igual.”
 “Sé que debería confiar, pero no puedo.”
 “Sé que merezco más, pero me saboteo.”

No están mintiendo ni exagerando.
Están describiendo el conflicto entre la mente consciente y la
memoria implícita del cuerpo.
La memoria implícita no recuerda con palabras.
Recuerda con sensaciones, impulsos, posturas, reacciones y
miedos.

El sistema nervioso aprende antes de que
la mente entienda



Alexander Lowen, creador de la bioenergética, observó que las
experiencias emocionales tempranas no solo afectan la psiquis,
sino también la forma en que la persona habita su cuerpo.
Para Lowen, el cuerpo expresa la historia de un individuo.
Las tensiones musculares crónicas, la postura, la respiración, la
rigidez o el colapso corporal no son solo rasgos físicos: son el
resultado de experiencias emocionales repetidas.
Cuando un niño debe defenderse del dolor, el cuerpo también
aprende a defenderse.

Por ejemplo:
si el entorno fue invasivo, el cuerpo puede rigidizarse
si hubo abandono, puede colapsar o buscar sostén constante
si hubo rechazo, puede retraerse
si hubo humillación, puede esconderse
si hubo traición, puede vivir en alerta

Lowen no planteó “tipos” como etiquetas simplistas, sino
estructuras de adaptación donde cuerpo, emoción y carácter
están profundamente entrelazados.

Esto es esencial para tu enfoque, porque permite unir tres cosas:
la experiencia emocional
la forma de ser
la manifestación corporal

Así, la herida deja de ser una idea abstracta y se vuelve una
realidad vívida en la biología, en el vínculo y en la identidad.

El aporte de Alexander Lowen: el cuerpo
como biografía emocional



La genealogía terapéutica y la mirada sistémica introducen una
comprensión decisiva: el individuo no puede leerse por completo
sin mirar el sistema del que forma parte.
Una persona no solo es hija de su infancia individual.
También es hija de una historia familiar.

En un árbol genealógico pueden transmitirse no solo datos, sino
también:

climas emocionales
duelos no resueltos
secretos
exclusiones
lealtades invisibles
narrativas sobre el amor, el dolor, el éxito, el fracaso, el dinero,
la pareja y el valor personal

La psicología sistémica observa que los seres humanos tienen una
necesidad profunda de pertenencia. Y muchas veces, por amor
inconsciente, repiten destinos, emociones o patrones del sistema
familiar.

Eso puede verse en frases como:
“En mi familia nadie confía.”
“Las mujeres de mi familia siempre sostienen a todos.”
“Los hombres no expresan dolor.”
“En esta familia el éxito trae problemas.”
“Aquí hay que sacrificarse para valer.”

Genealogía y psicología sistémica: no todo
lo que vivo comenzó conmigo



Cuando estas ideas se internalizan, se convierten en formas de
vivir.
Por eso una parte de la personalidad puede estar al servicio de la
pertenencia:

la rigidez para seguir el mandato familiar
la complacencia para no ser rechazada
el control para no repetir el caos
la dependencia para no quedarse sola como alguien del linaje
la invisibilidad para ser leal a un excluido

Aquí aparece una idea central del cuaderno:
a veces no solo somos quienes aprendimos a ser para sobrevivir;
también somos quienes el sistema necesitó que fuéramos para
mantener su equilibrio.

Genealogía y psicología sistémica: no todo
lo que vivo comenzó conmigo



Las heridas estructurales no son solo eventos dolorosos. Son
marcas profundas que organizan la percepción, el vínculo y la
personalidad.

Pueden describirse como experiencias tempranas repetidas que
dejan una conclusión emocional de fondo.
No siempre la conclusión es verbal.
Muchas veces es corporal, vincular y automática.

Ejemplos:
rechazo: “no tengo lugar”
abandono: “no hay nadie para mí”
humillación: “hay algo malo en mí”
traición: “no puedo confiar”
injusticia: “debo ser perfecto para ser válido”

Estas heridas no se manifiestan solo como dolor, sino como
estructura.

La persona empieza a vivir desde ellas:
interpreta la realidad a través de ellas
toma decisiones desde ellas
ama desde ellas
se defiende desde ellas
construye personalidad alrededor de ellas

Así, la herida se vuelve el centro organizador de la experiencia.

Heridas estructurales: cuando el dolor
organiza la forma de ser



Esta es una de las ideas más liberadoras del trabajo interior.

La personalidad, aunque parezca sólida, no es una condena.
Es una organización adaptativa.
Se formó porque fue útil.
Protegió. Evitó un dolor mayor. Permitió pertenecer. Dio una
estructura para seguir adelante.

Por eso no hay que acercarse a la personalidad con juicio, sino
con comprensión.

Lo que hoy parece “defecto” tal vez fue, en otro momento, una
forma inteligente de sostener la vida.
Pero lo que ayudó a sobrevivir no siempre ayuda a vivir
plenamente.

Por eso el proceso terapéutico no consiste en pelear con el
personaje, sino en reconocerlo, honrar su función y empezar a
soltar aquello que ya no sirve.

Dicho de otro modo:
La personalidad no es enemiga; es una antigua aliada que
necesita ser comprendida para dejar de dirigir toda la vida.

La personalidad como adaptación, no
como destino



La mirada de conciencia aporta algo que la teoría por sí sola no
puede dar: espacio interior.
El trabajo no termina en comprender la historia.
Termina en desarrollar presencia suficiente para no quedar
completamente identificados con ella.

La conciencia permite ver:
esta herida está en mí, pero no es toda mi verdad
esta reacción aparece en mí, pero no define mi esencia
este patrón me habita, pero no agota quién soy

El Curso de Milagros, leído en clave interior y no dogmática,
aporta una idea muy poderosa: podemos elegir de nuevo. No
porque neguemos el pasado, sino porque dejamos de
confundirnos totalmente con él.

Esto no es evasión espiritual.
No es “pensar positivo”.

Es una forma madura de reconocer:
el condicionamiento existe
la historia duele
el cuerpo recuerda
el sistema influye

pero también:
la conciencia puede mirar
el amor puede reorganizar
la presencia puede abrir una nueva respuesta

Perspectiva espiritual: observar sin
identificarse



Área biológica y corporal

La historia emocional no se queda en la mente.
 Se expresa en la respiración, en la postura, en la tensión
muscular, en la regulación del sistema nervioso, en la capacidad
de relajarse y en la manera en que el cuerpo responde al
contacto, al estrés y a la intimidad.

Por ejemplo:
una herida de rechazo puede llevar a habitar poco el cuerpo
una herida de abandono puede expresarse como ansiedad
somática
una herida de humillación puede fijarse en abdomen y
diafragma
una herida de traición puede sostenerse en mandíbula, pecho
y control corporal
una herida de injusticia puede crear rigidez, dureza y poco
permiso al placer

La persona cree que “es así”, pero muchas veces su organismo
está sosteniendo una antigua adaptación.

Cómo las heridas y la genealogía
impactan la personalidad



Área emocional

Las heridas estructurales condicionan el tono afectivo
predominante.

Hay personas que viven con:
tristeza de fondo
miedo basal
vergüenza persistente
desconfianza estructural
ansiedad relacional
culpa por existir o por destacar

Cuando además estos climas aparecen en el sistema familiar, la
emoción deja de sentirse individual y se vuelve un ambiente
heredado.

Cómo las heridas y la genealogía
impactan la personalidad



Área vincular

Toda herida construye un modo de relacionarse.
quien teme rechazo se protege retirándose
quien teme abandono se aferra
quien teme humillación se oculta o sobreadapta
quien teme traición controla
quien teme injusticia se rigidiza y exige

Pero además, desde la genealogía, esos vínculos se montan sobre
modelos familiares previos.
Así, una persona no solo ama como puede.
También ama como aprendió, como vio y como necesitó para
pertenecer.

Cómo las heridas y la genealogía
impactan la personalidad



Área social y de identidad

La personalidad también se vuelve un personaje social.
La persona puede ser:

la fuerte
la que nunca necesita
la que resuelve todo
la correcta
la complaciente
la invisible
la que carga
la que no molesta
la que se controla
la que siempre está disponible

Estos personajes muchas veces son la cara social de una herida
profunda.
Y cuando se los mira genealógicamente, suele descubrirse que no
surgieron solos: cumplen una función dentro del sistema

Cómo las heridas y la genealogía
impactan la personalidad
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