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Siempre
que la masculinidad
y la feminidad
estén en modo conflicto,
la desintegracion
de ambas es inevitable.






INTRODUCCION

EL PODER DE LA COLABORACION

De la division interna
a la integracion consciente de lo masculino y lo femenino:
Sanar las sombras, el deseo y el poder

Lo desconocido da miedo porque no sabemos quiénes seriamos
sin eso. Entonces preferimos defender lo que nos hace dario antes
que soltarlo. Preferimos tener razon antes que transformarnos.
Preferimos sostener una identidad rota antes que atravesar el vacio

de no saber quiénes somos sin ella. Y desde ahi dariamos.

Este texto no nace de una idea brillante ni de una teoria que quiera
imponer. Nace de observar, de vivir, de atravesar, de equivocarme, de
repetir, de cansarme de repetir y empezar a preguntarme qué es lo que
realmente estd pasando. Nace de una incomodidad que no se pudo seguir
tapando, de un punto en el que ya no era posible seguir explicando la
vida con discursos aprendidos ni seguir justificando la forma en la que

vivimos como si fuera una eleccién consciente.

Nace de empezar a ver que hay algo que se mueve en nosotros mas alla
de lo que creemos que somos, algo que no empieza en nosotros y que
tampoco termina en nosotros, algo que viene de antes, que se instala, que
se expresa, que se repite y que muchas veces confundimos con identidad
cuando en realidad es memoria, es adaptacién, es supervivencia. Y de
lo que ya traemos, también es entender cémo es nuestro vehiculo fisico

mental, fisico y espiritual que nos permite experimentar la existencia.
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Empieza a hacerse evidente que no somos tan individuales como creemos;
que hay dindmicas que atraviesan generaciones, que se instalan en el
cuerpo, en la forma de sentir, en la manera de reaccionar, en la manera
de vincularnos. Que lo que llamamos “yo” muchas veces es una suma de
respuestas aprendidas, de mecanismos de defensa, de formas de amar
que no nacieron de una eleccién sino de una necesidad. Y eso no solo
vive dentro de nosotros: se expresa en cada relacién, en cada vinculo,
en cada espacio donde interactuamos. Se expresa en c6mo miramos,
en c6mo hablamos, en cémo nos cerramos, en c6mo nos acercamos, en

cémo exigimos, en cémo nos retiramos.

Y en ese ver empiezan a aparecer ejemplos que ya no se pueden negar.
Aparece la mujer que hiere, que manipula, que castiga emocionalmente,
pero que se justifica diciendo “yo te dilavida”, como si el dar vida le diera
derecho a controlar, a invalidar, a exigir amor a cambio de deuda. Aparece
el hombre que no grita, que no golpea, pero que castiga desde la distancia,
desde la frialdad, desde la indiferencia, cerrdndose, retirando presencia,
retirando afecto como forma de control silencioso. Aparecen relaciones
donde no hay encuentro, hay negociacién de heridas. Aparecen familias
donde no hay guia, hay repeticién. Aparecen vinculos donde cada uno
defiende su historia como si fuera la verdad absoluta, sin darse cuenta
de que ambos estdn reaccionando desde lo mismo: desde lo aprendido,
lo sentido, y también lo traido: ya somos de una manera y tenemos una

forma de sentir, vivir y hacer.

Lo vemos en la pareja cuando repetimos exactamente aquello que
dijimos que nunca ibamos a repetir. Lo vemos cuando alguien dice “yo
nunca voy a ser como mi papa” y termina reaccionando desde el mismo

lugar, con otras palabras, pero con la misma energia. Lo vemos cuando
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alguien dice “yo no voy a permitir lo que mi mama permitié” y termina
viviendo relaciones donde el control, la exigencia o la dependencia: se
expresan de otra forma, pero con la misma raiz. Lo vemos en la familia
cuando criticamos a nuestros padres y, sin darnos cuenta, empezamos
a hablar como ellos, a reaccionar como ellos, a imponer como ellos. Lo
vemos en lo social cuando creemos que estamos cambiando el mundo,

pero seguimos operando desde la misma légica interna.

Este no es un libro cémodo. Tampoco es un intento de ensefiarte algo
desde unlugar superior ni una teoria mas para acumular y seguir viviendo
igual. Es un viaje sin retorno hacia el corazén de lo que te construyé, de
lo que te dividi6 y de lo que, aunque no lo veas, sigues repitiendo todos
los dias en tu forma de pensar, de sentir, de amar, de reaccionar y de
moverte por la vida. Lo que vas a leer aqui no nace de la perfeccién, nace
de la experiencia, de la contradiccién, de la incomodidad real de mirarme
y reconocer que muchas de las cosas que cuestiono también viven en mi.
No escribo como alguien que ya resolvié su vida, escribo como alguien
que se ha perdido, que ha amado desde la herida y desde la presencia, que
ha sentido rabia, deseo, vacio, culpa, placer, miedo y confusién, y que en
medio de todo eso empez6 a notar algo que ya no pudo dejar de ver, algo
que una vez se ve no se puede desver: que no estamos viviendo como
creemos, que no estamos eligiendo como pensamos, que no somos tan
libres como nos gusta decir. Porque cuando uno empieza a observarse de
verdad, sin adornos, sin discursos bien armados, sin esa espiritualidad
que muchas veces usamos para no tocar lo que duele, se da cuenta de que

gran parte de lo que hace no es eleccién, es repeticién.

Repetimos lo aprendido, lo vivido, lo que fue necesario para sobrevivir

en la infancia, lo que tocé hacer para no ser rechazado, para no perder el
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amor, para encajar en una familia, en un sistema, en una forma de vida que
nunca nos enseno a ser, sino a adaptarnos y desde ahi construimos todos
nuestros vinculos por venir para que suplan o reconstruyan tu historia
vivida y con la que venias. Y en medio de esa repeticién hay algo que
hemos distorsionado profundamente: la forma en la que entendemos la
vida, porque la vida, en su funcionamiento mas profundo, no se sostiene
desde la competencia, se sostiene desde la cooperacién, y sin embargo
vivimos como si estuviéramos en guerra. Tu cuerpo es la prueba mas

clara de esto y al mismo tiempo el lugar mds ignorado.

Mientras lees estas palabras, tu corazén late, tus pulmones respiran, tu
sistema nervioso regula, tus células trabajan en conjunto sin que tengas
que intervenir, sin que tengas que demostrar nada, sin que haya una
parte intentando imponerse sobre otra. No hay un érgano compitiendo
por ver quién manda, no hay una narrativa interna diciendo “yo soy mas
importante que td”, hay funcionamiento, hay relacién, hay cooperacién.
Y cuando eso se rompe, cuando una parte deja de cooperar, cuando se
desconecta del sistema, cuando empiezaa actuar deformaaislada, aparece
la enfermedad, no porque falté6 esfuerzo, no porque falté disciplina, sino
porque se rompid la relacién, porque se perdi6 la coherencia interna. Y,
sin embargo, ;cémo te relacionas t con ese cuerpo que eres? Te levantas
cansadoy te obligas a seguir, sientes ansiedad ylaignoras, sientes tristeza
y la tapas con distracciones, sientes rabia y la reprimes o la explotas sin

entenderla, te hablas mal, te comparas, te exiges, te desconectas.

Es decir, rompes por dentro la misma cooperacién que te sostiene, y
luego te preguntas por qué te sientes agotado, por qué te sientes vacio,
por qué nada te llena, por qué necesitas cada vez mds para sentir algo.

No es que no estés haciendo suficiente, es que estds en guerra contigo, y
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desde la guerra no se construye, solo se sobrevive. La naturaleza tampoco
funciona como nos hicieron creer. No es una batalla constante donde
todo intenta destruir todo, es una red compleja de relaciones donde cada
elemento cumple una funcién, donde lo que parece caos tiene un orden
que no siempre entendemos, donde un bosque no existe porque un arbol
gana, sino porque hay intercambio, porque hay equilibrio, porque hay

conexion.

Pero nosotros aprendimos otra cosa, aprendimos que vivir es competir,
que hay que ganar, que hay que demostrar, que hay que ser mas que el
otro, y lo llevamos a todo sin cuestionarlo. Lo llevamos a las relaciones
donde amar se convierte muchas veces en medir quién da mas y quién
pierde menos, donde se guarda, se cobra, se manipula con silencios, con
distancia, con pequefios castigos que justificamos porque “nos dolié”.
Lo llevamos a la familia donde el amor se mezcla con control, donde
un padre dirige mas de lo que acompafia, donde una madre exige mas
de lo que escucha, donde muchas decisiones no nacen de la presencia
sino del miedo disfrazado de cuidado, lo llevamos al trabajo donde el
otro deja de ser alguien con quien construir y se convierte en alguien
con quien compararse, incluso cuando no es necesario, incluso cuando
podriamos colaborar. Y en medio de todo esto aparece algo que rara vez
se cuestiona con honestidad: el lugar de victima. Si, fuiste herido; si, te

pasaron cosas; si, hubo dolor, abandono, rechazo, injusticia, pero eso

no es lo tnico que eres.

El problema no es el dolor, el problema es cuando haces del dolor una
identidad, cuando lo conviertes en la base desde la cual te defines,
cuando dices “yo soy asi por lo que vivi” y te quedas ahi, porque en ese

momento dejas de mirarte y empiezas a sostenerte, y eso, aunque no lo
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parezca, también es una forma de poder, porque te da una posicién desde
la cual no tienes que cambiar, te da una narrativa desde la cual puedes
justificarte, te da una forma de relacionarte con el mundo donde tu eres
consecuencia y no responsable. Entonces dices que eres desconfiado
porque te fallaron, dices que eres frio porque te dafiaron, dices que
reaccionas asi porque nadie entiende tu historia, pero mientras dices
eso sigues haciendo lo mismo, sigues cerrdndote, sigues atacando, sigues

evitando, sigues repitiendo.

El victimismo no sana, acomoda. Acomoda en un lugar conocido, incluso
si ese lugar duele, y desde ahi repites, repites relaciones donde vuelves a
sentir abandono, repites vinculos donde vuelves a sentir control, repites
decisiones que te llevan al mismo resultado, y luego te preguntas por
qué siempre te pasa lo mismo sin darte cuenta de que no estds viviendo,
estas reproduciendo. Y esto no se queda en ti, esto se transmite. Se mete
en la crianza de una forma silenciosa, casi invisible, porque creemos
que sabemos lo que nuestros hijos necesitan, creemos que lo hacemos
por amor, pero muchas veces lo que hacemos es proyectarles nuestra
historia: un padre que tuvo miedo de equivocarse controla a su hijo y le
llama proteccién, una madre que aprendi6 a callar corrige la expresién de
su hija y le llama educacién, un adulto que no sabe sostener su emocién
le ensefia a un nifio a no sentir, y asi, sin darnos cuenta, los ensefiamos
a desconectarse de si mismos, los ensefiamos a adaptarse para no perder
el amor, a reducirse para pertenecer, y crecen creyendo que eso son,
creyendo que su forma de reaccionar es su personalidad, que su forma de
amar es natural, que sus limites son reales, y lo defienden, lo sostienen,

lo repiten.

Aqui hay algo profundamente incémodo: muchas de las cosas que hoy

8



INTRODUCCION

defiendes no nacieron de ti, son ideas heredadas, son formas aprendidas,
son estructuras que absorbiste sin darte cuenta, pero como nunca las
cuestionaste las convertiste en identidad. Dices “yo soy asi” sin saber
realmente qué parte de eso es tuya y qué parte es repeticién, y aun asi
lo defiendes, aunque te haga dafio, aunque dafie a otros, porque soltar
eso implicaria algo mucho mas dificil, implicaria mirar el vehiculo que
llevas por dentro, implicaria ver cémo funciona realmente, desde dénde
reacciona, desde dénde ama, desde dénde se defiende, desde dénde se
cierra, implicaria dejar de hablar de quién eres y empezar a observar

cémo operas.

T no eres solo lo que dices. Eres un sistema completo, eres un cuerpo
que siente, una mente que interpreta, una historia que condiciona, una
emocién que empuja, y la pregunta no es qué dices que eres, la pregunta
es como estas funcionando por dentro, desde dénde estés viviendo, desde
la cooperacién o desde la guerra, porque puedes decir que quieres amor
y estar cerrado, puedes decir que quieres paz y estar en conflicto interno,
puedes decir que quieres cambiar y seguir defendiendo lo mismo, puedes
decir muchas cosas, pero tu vida no responde a lo que dices, responde a

cémo funciona tu sistema interno.

La vida coopera, y cuando ti no cooperas contigo te fragmentas, te
divides, te peleas con lo que sientes, reprimes partes, proyectas en otros
lo que no quieres ver, y desde esa fragmentacién intentas construir algo
integro, relaciones, decisiones, vida, pero no se puede porque desde la
guerra no nace la coherencia, solo nace la repeticién. Por eso este texto
no es una invitacién suave, es una invitacién a destruir, a destruir lo
que crees que eres si nunca lo has cuestionado, a destruir creencias

que sostienes solo porque las heredaste, a destruir formas de vivir que
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repites, aunque sabes que no funcionan, no para quedarte vacio, sino
para poder mirarte de verdad, para entender cdmo es el vehiculo que
llevas por dentro, cémo responde, cémo se protege, cémo ama, cémo

evita, como se desconecta.

No eres solo lo que aprendiste, eres también lo que reprimiste, eres lo
que juzgas en otros, eres lo que evitaste mirar, y hasta que no puedas
sostener eso, integrarlo y responsabilizarte, vas a seguir viviendo en
automatico, creyendo que eliges cuando en realidad repites. Si, fuiste
herido, pero también has herido, y mientras no puedas sostener esas dos
verdades al mismo tiempo no hay transformacién real, solo hay cambio

de roles dentro del mismo patrén.

Escribo esto desde un lugar profundamente humano. Me siento, prendo
unas velas, respiro, pienso en mi mujer, en mi hijo, en el amor que me
atraviesa y también en el miedo que a veces aparece, y desde ahi escribo,
no desde la perfeccién ni desde la autoridad, sino desde la experiencia

viva de alguien que sigue en el proceso.

Tal vez este no es solo mi viaje, tal vez también es el tuyo, y si algo de lo
que lees aqui te incomoda no lo rechaces tan rapido, a veces eso que més
incomoda es lo que mds necesita ser visto, no para castigarte sino para
comprenderte. No tienes que estar de acuerdo conmigo, solo te invito a
algo mucho mds dificil, a que te observes, a que te sientas, a que entiendas
cémo estds funcionando por dentro, y desde ahi, tal vez por primera vez,
empieces a habitarte distinto, porque cuando dejas de pelear contigo
algo cambia, y es ahi donde eso que has aprendido a dividir, a oponer, a
vivir como conflicto, eso que llamas masculino y femenino, deja de ser

una guerra... y puede empezar a convertirse en integracién real.
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Quiero invitarte a explorar

la integracion de las energias masculina
y femenina como una solucién esencial
para superar la mentalidad patriarcal
que fragmenta y polariza.

¢Como lo haremos?

estableciendo la premisa de que

la competencia entre estas energias
perpetda un sistema que limita

el desarrollo personal y social.

¢Analizando qué?

Que el problema central

es la perpetuacion de la competencia,
la enemistad y el odio.

¢Como acercarnos?

A través de la solucion propuesta
que es la integracion y colaboracion
entre estas energias para promover
un cambio profundo y duradero

en como nos relacionamos

y estructuramos nuestras vidas.
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«Todo lo que

te molesta de otros

es una caracteristica
que te has negado

a aceptar en ti mismo».

Carl Jung



CAPITULOT

La mente patriarcal:
origen y consecuencias
del virus patriarcal

Desde tiempos inmemoriales, la mente patriarcal
ha operado como un virus, corrompiendo
nuestras sociedades y perpetuando desigualdades

y conflictos tanto en mujeres como en hombres.

En este capitulo, te invito a explorar

como estas estructuras han fracturado tu vida

y relaciones, distorsionando tu percepcion del mundo.
Aunque pueda parecer que los cambios externos resuelven
el conflicto, en realidad solo tocan la superficie

del problema; sin transformar tus barreras internas,

no podras ampliar tu panorama.

La verdadera liberacion empieza cuando desafias

y transformas estas barreras desde dentro.

Preparate para desmantelar las estructuras internas
que afectan a tu masculino y tu femenino
y abrir el camino hacia una nueva realidad

de colaboracion y respeto.

iEres capaz de ver como estas influencias
han moldeado tu vida? Hoy te invito a dar

el primer paso hacia una transformacion auténtica.



CAPITULO 1

esde pequero, siempre estuve lleno de dudas. No entendia
por qué me sentia de una forma y no podia expresarlo. No
comprendia por qué la fuerza debia traducirse en violencia o
por qué la ternura era vista como manipulacién. Tampoco entendia por
qué se castigaba mi energia ni por qué la tnica forma de ser nifio era

oponiéndose a ser nifia. Siempre habia una competencia.

La mente patriarcal siempre estuvo muy presente en miy me daba miedo
tanto ser hombre como ser mujer. Temia tener cualidades de energia
femenina o masculina, pues ambas eran castigadas. Vivia paralizado.
Solo habia una forma correcta de ser, segun esa mente patriarcal, que
dictaba cémo debiamos sentir, ser y actuar. No sabia cémo eran mi

masculino y mi femenino.

Y hoy tampoco veo que las mujeres construyan su masculino o su
femenino. Lo tnico que veo es el mismo miedo que sentia de pequerio.
Miedo a ser, miedo a estar, miedo a vivir, miedo al amor. Seguimos
divididos en bandos, como cuando de nifios nos separaban en fiestas: «Ta
no te acerques a tu prima», «Td no mires a tu primo». Continuamos en
estos bandos, atacandonos. Todavia escucho a mi madre diciéndome: «No
confies en las mujeres». O a mi padre, distancidandose porque le dijeron
que, como hombre, no era util para sus hijos. Seguimos atacdndonos, con
hachas o cuchillos, o abriendo viejas heridas segiin el contexto y la época.

Esto cambia con los afios, pero el conflicto sigue siendo el mismo.

Entonces, me pregunto, ;qué hacemos?, ;como evitamos pasar esta
carga a otros?, ;debo ser el nico en esta dindmica de ser hombre o
mujer? Entre educacién, patriarcado y matriarcado, sdebo ser el tnico

que siente que el femenino se ha autoeliminado? Bajo este panorama,
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ses realmente una solucién que las mujeres dicten cémo ser hombre y
desquiten su frustracién con sus hijos, al igual que los hombres con sus
hijas?, ;c6mo imaginamos un dia diferente?, ;cdmo creamos esperanza

en que este viaje tiene algin sentido?

De aqui nace todo y también este libro que recién te comienza a mostrar
una mirada distinta hacia un tema abordado por muy pocos, por lo cual
necesito plantearme: ;Cémo podria iniciar este recorrido sin mencionar
a Claudio Naranjo? Eso seria imposible porque él acufi6 el término «la
mente patriarcal» en su libro homénimo, con su visién como psiquiatra,
psicélogo y guia de caminos. Este concepto pretende explicar la cultura
de la sociedad industrial y posindustrial, la cual domina nuestros
sentimientos y emociones, promoviendo una mentalidad en la que para
que alguien prospere debe derribar al otro. Lo mds inquietante es que
esta idea se ha asociado erréneamente con la naturaleza humana, como
si fuera algo heredado y parte de nuestra genética, algo que se puede
entender en términos casi matematicos. Asi, las sociedades actuales, que
predominan y nos gobiernan, viven bajo un culto exacerbado a la razén

y la tecnologia.

;Como sabemos que estamos frente a una mente patriarcal? Cuando
nos encontramos con caracteristicas que la definen claramente: es
autoritaria, violenta, carece de cuidado, reprime la ternura, suprime
lo materno, rechaza cualquier relacién con la feminidad, se basa en
relaciones de dominio y sumisién y suprime cualquier dimensién
espiritual, emocional o ética. Las libertades se restringen segin las
necesidades. Se caracteriza por la insensibilidad y la explotacién; todo es

visto como un producto que debe contribuir al éxito y a la explotacién de

16



CAPITULO 1

la naturaleza. Su racionalidad es destructiva, donde todos los seres vivos

se convierten en instrumentos o herramientas, simples productos y se
descalifican los valores.

Ahora te pregunto:

¢Puedes levantar la mano y decir que nunca

has caido en alguna de estas actitudes?

¢ Que por ser mujer no haces esto o aquello,

o que por ser hombre no haces eso o lo otro?

Estas son las caracteristicas de una sociedad dirigida histéricamente por
hombres, representada en una figura masculina, una sociedad donde
ellos han tenido ciertos derechos, deberes y desafios, mientras que las
mujeres han enfrentado otros derechos, deberes y castigos. Es cierto
que los hombres han estado bajo el control del patriarcado, pero no nos
damos cuenta de que seguimos perpetuando esos mismos valores. La
transformacién que ha ocurrido solo ha servido para que otra figura siga

manteniendo estos principios patriarcales.

Es aqui donde debemos hacer una revisién profunda. Es necesario buscar
esa colaboracién interna y sanar tanto lo masculino como lo femenino, ya
que los valores actuales contintian desgastando ambos, manteniéndonos
en constante conflicto, destruyéndonos bajo la premisa de que el otro
merece o0 no merece, alimentando la venganza y los sefialamientos.

Todo esto refleja como la razén y la violencia descalifican y menosprecian

los sentimientos y la espiritualidad.

Sentimos en carne propia diversas formas de violencia —fisica,
psicolégica, espiritual y emocional— que se han instaurado como

fenémenos normales dentro de nuestra cultura. Se nos ha hecho creer
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erréneamente que esta violencia es inherente alhombre o ala mujer como
si estuviera inscrita en nuestros genes. Este es un mito que perpetta la
mentalidad patriarcal, reforzando las jerarquias y el sistema sin permitir

una metamorfosis verdadera.

La mente patriarcal se basa en las relaciones dominio-sumisién,
alimentadas por algun estilo de violencia. Es la tirania de la razén
sobre el sentimiento. Asi, en este patriarcado, el amor no tiene cabida
y la consideracién por otros, tampoco. No negocia, sino que impone. Se
expande sin medida, movida por el ansia de competir, ganar y vengar.
Por ello, los otros seres con vida no importan. Es mi mundo versus todo
el mundo. Es un abuso constante en todas las instancias, hacia nosotros
mismos, hacia los otros, en una pelea interna e insana que se aprovecha

y nos lleva a través de una nueva mente patriarcal.

¢Como actia esta mente? ; Te lo has preguntado? ; Cudles son sus pilares?
¢ Como se manifiesta en ti esta mente patriarcal, ya seas hombre o mujer?
Esta mentalidad patriarcal también refleja un desequilibrio en las
expresiones del amor, como sefialaria Claudio Naranjo en su teoria de los
tres amores: «un desajuste entre el amor instintivo, orientado al gozo; el
amor bondadoso, que es hacia el préjimo; y el amor admirativo, que es

la expresién ordinaria, es el aprecio y su maxima forma de adoracién».

Estos amores estin profundamente ligados a las figuras del padre, la
madre y el hijo interiorizados: la admiracién hacia el padre; la bondad, el
cuidado, la nutricién de la madre y el juego, erotismo e instinto del hijo.
Cada persona tiene su propia «férmula» para equilibrar estos tipos de
amor, pero en la mente patriarcal prevalece una tendencia a idolatrar el

amor admirativo, a menudo en una forma degenerada. En su expresién
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mds pura, este amor reverencial se proyecta en la imagen de lo divino, es
decir, el amor a la divinidad, simbolizando la unién del ser humano con

la naturaleza o lo sagrado.

Platén llamaba philia al amor de padre o de madre. En una personalidad
desequilibrada, como la que caracteriza a la mente patriarcal, este amor/
admiracién se manifiesta de manera patolégica, exigiendo subordinacién
total, fidelidad incondicional y control absoluto sobre cualquier accién.
Cualquier actitud o discrepancia es una amenaza al orden establecido.
¢ Te suena familiar? Muchas instituciones operan de este modo, donde las
personas, al no encontrar una figura interna de padre o madre, proyectan
ese amor hacia cualquier grupo, ideologia o civilizacién, defendiéndolos

a muerte.

Este tipo de mentalidad es un legalismo autoritario, que manipula a
las personas invocando conceptos como Dios, patria o ideales, cuando
en realidad lo que fomenta es una obediencia obligatoria. La mente
patriarcal surge en el Neolitico, como una mentalidad explotadora y
abusiva, donde las personas son educadas para hacer lo que sea necesario
sin consideracién por el equilibrio entre hombre, mujer y nifio. Esta
mente no utiliza adecuadamente los tres cerebros: el neocértex, el cerebro
medio y el cerebro reptiliano, los cuales te definiré a continuacién, lo mas

brevemente posible.

El cerebro reptiliano regula las respuestas automdticas, como las del
sistema nervioso simpdético y parasimpdtico. También es el cerebro
instintivo, el que se orienta hacia el goce, la vida y las respuestas
impulsivas como saltar o reaccionar. Esto es muy evidente en un nifio o

bebé, donde se pueden observar claramente estas respuestas.
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El sistema limbico, o cerebro medio, es una herencia de los mamiferos
responsable de nuestras emociones, recuerdos y capacidad de formar
lazos familiares. Este cerebro nos impulsa a buscar proteccién, comunidad
y cooperacién, y es la fuente del contacto emocional y la empatia. En
el mundo en el que vivimos, este sistema se ha asociado mas con las

mujeres debido al sistema patriarcal que ha prevalecido durante siglos.

Por otro lado, la corteza cerebral nos permite experimentar emociones
mds complejas y desarrollar la parte racional de nuestro ser, algo
exclusivo delos humanos. Esta parte se ha asociado tradicionalmente con
lo masculino, pero es importante recordar que las energias masculinas y
femeninas existen en todos nosotros. No importa si eres hombre o mujer,
ambos tipos de energia estdn presentes en cada individuo, aunque en

distintas proporciones.
UN JUEGO (SUMA CERO?

Ahora entra en juego la dimensién espiritual, presente en todos los seres
humanos. Esta dimensién ha sido descalificada y vista como un vestigio
de lo primitivo, ya que el individuo moderno ha roto su lealtad con sus
dioses o su divinidad, entregando esa devocién al Estado moderno, que

le promete libertad y derechos politicos, como sefiala Claudio Naranjo.

En la civilizacién dominada por la mente patriarcal, los sentimientos,
emociones e impulsos son reprimidos. Este sistema autoritario se refleja
en leyes injustas que exigen obediencia ciega, ignorando las verdaderas
necesidades de la poblacién. Cada ley parece nacer de la violencia contra
otro grupo, en un ciclo interminable de opresién. La astucia de esta

mentalidad reside en que quienes ostentan la autoridad no se preocupan
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por transformar la sociedad, sino por mantener el control. No importa si
una ley es justa o no, lo importante es que se cumpla, aunque cause dafio
a otros. Tampoco importa si hay alguien mds a quien se le esté haciendo
dafio en nombre de mi justicia. Lo ven como el dicho «para hacer una
omelette, hay que romper unos huevos». Entonces, para que esto me
salvara a mi, tuve que romper un par de huevos mas, pero no pasa nada

porque me dieron mi derecho.

REFLEXION:

Los tres cerebros han perdido su interdependencia en la mente patriarcal,
cuando en realidad, dependen uno del otro. Ninguno es mds valioso ni
dominante que el otro, ya que los tres funcionan de manera conjunta. El
cerebro, como drgano flexible y complejo, no puede operar correctamente si

alguno de estos sistemas es relegado o desconectado de los demds.

Es una obligacién tomar conciencia de esta mente patriarcal, creadora
de una sociedad moderna basada en el mercantilismo, la represién,
la violencia y la explotacién. Estos elementos generan frustracién,
superficialidad y la ausencia de lo femenino y lo masculino en equilibrio.
Competimos entre nosotros, vemos enemigos en todas partes, y el amor
verdadero se distorsiona en falso amor. Cuanto mas se reconozca esta
patologia, menos tendrd poder en nuestra vida cotidiana. Ademas,

podremos avanzar espiritualmente y construir relaciones mds sanas.

El miedo tiene que ver con la autoridad. Nos atemorizan desde que
estamos pequefios, manteniéndonos asi hasta la adultez. Asi nos
movemos en el mundo. La violencia y la explotacién se manifiestan
en dos formas: una mas evidente y drastica, a través de robos y actos

delictivos, y otra mds sutil o discreta, que utiliza el engario, la risa, el

21




EL PODER DE LA COLABORACION / CHRISTIAN CABALLERO

chantaje y la manipulacién. Esta dltima se refleja en condiciones de
trabajo, donde sin ningan escrtpulo ofrecen vidas paupérrimas, todo en
nombre del bienestar o la salud. Ahora bien, tanto la explotacién como
la violencia generan un profundo dafio en las personas, que se sienten

impotentes, pasivas, apaticas y atrapadas en una vida automatizada.

El individualismo enfermizo reina en esta sociedad, donde el éxito
personal es lo Unico que importa, y las relaciones con el préjimo se ven
debilitadas. Este mundo moderno se ha vuelto frio, cientifico, mecéanico
y abstracto. En este contexto, la envidia y la frustracién florecen. La
envidia, entendida como el sentimiento de inferioridad frente al otro,
genera frustracién, ira y ansiedad, que se han vuelto comunes en nuestra

vida cotidiana.

Por ultimo, el falso amor predomina en las relaciones interpersonales,
donde la hipocresia y las apariencias prevalecen sobre el afecto genuino.
Las relaciones se basan en el estatus socioeconémico, el poder y la

conveniencia, todo para llenar el vacio de una soledad mal entendida.
REDIBUJAR LA REALIDAD

Hablar de la mente patriarcal y sus males nos ayuda a entender la
realidad para redibujarla. Si queremos erradicar la violencia y generar
relaciones basadas en un amor placentero y no patoldgico, que respete
y cuide a los demds seres sintientes y a la naturaleza, debemos revisar
cémo la sociedad ha reprimido su lado maternal y su nifio interior. Las
nuevas ideologias y sociedades tienden a repetir los mismos errores. Si
entendemos que una sociedad sana solo puede existir con individuos
sanos, entonces debemos reconocer el valor politico de la transformacién

individual.
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Estatransformaciénnopuedeserimpulsadaporlasinstitucionesactuales;
es algo que debemos hacer en conjunto, a través de la colaboracién. Solo
sanando nuestras energias femeninas y masculinas, y reconociendo los
desequilibrios que la mente patriarcal ha causado, podremos empezar a
sanar tanto nuestro interior como el mundo exterior. La neurosis que
nos posee no es mas que un reflejo de esta época, y en ella nos podemos

ver para sanar. Asi que hay que recuperar los amores y el amor.

Ahora, dejando aunlado estaintroduccién hasta aqui, con mis reflexiones
y junto a Claudio Naranjo y sus palabras, es evidente cémo seguimos
viviendo y educando bajo los mismos principios, independientemente de
quién ostente el poder o quién merezca mas o menos. No importa quién
se hunda o quién se levante, lo esencial es establecer las regulaciones
necesarias, tener el valor de afrontar los errores cometidos y realizar
las reparaciones y sanaciones que corresponden. Sin embargo, si nos
quedamos solo en ese punto, simplemente surgirdn nuevas victimas y

victimarios.
. POR QUE ME OCUPA TANTO ESTE TEMA?

Porque yo lo vivi en carne propia. El amor compasivo fue completamente
negado en mi educacién escolar, donde lo ideal era obedecer, y cualquiera
que incomodara o hablara era juzgado. Fui sacrificado a través de pastillas,
psicélogos, hombres, mujeres y psiquiatras que argumentaban que no
encajaba en el statu quo. Me decian que era inquieto, que preguntaba
demasiado, que era cansén o que no me concentraba, cuando quiza lo
unico que necesitaba era otro punto de vista o una integracién distinta.

Me sentia juzgado en colegios, en casa o en instituciones como alguien

que no puede hacer ni ser y... «los hombres hacen»
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Aqui entran en juego preguntas que deberiamos hacernos, tales como:

+  ;Cémo ha impactado en nosotros esta mente patriarcal?
+ Tanto si eres hombre como mujer, ;como la has reproducido,
mantenido y perpetuado?

+  ¢Cémo te has convertido en ese patriarca que tanto criticas?

Apartir de esta reflexién podremos empezar una metamorfosis necesaria.
Masculino y femenino deben colaborar, no como identidades de género,

sino como energias que existen en todos nosotros.

;Coémo podemos, en esta colaboracién, evitar los tentdculos de esta

mente patriarcal que se reproduce constantemente?

Debemos ver nuestra base psicoespiritual, nuestro problema histérico,
ver el polifacetismo de esta problematica, y asi poder ir a la raiz hasta
que el cambio se refleje en el exterior. A esta mente patriarcal también
la podemos llamar «ego patristico». El ego patristico surgié entre unos
hombres en crisis hace unos 6000 afios, cuando ciertas poblaciones
agricolas, indoeuropeas y semitas volvieron a ser némadas y terminaron

por convertirse en comunidades de guerreros y depredadores.

Tal como lo describe Claudio Naranjo, la mente patriarcal funciona como
un virus en la psique humana y en la sociedad. Se infiltra en todos los
aspectos de la vida de manera muy sutil y perniciosa: desde la educacién
y las relaciones personales hasta las estructuras de poder. Nos impulsa
a perpetuar comportamientos, creencias y traumas que sostienen
jerarquias, violencia simbolica y fisica, y la competencia. No basta con
cambiar las instituciones; debemos desmontar este sistema desde

nuestra mente y corazén.
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Este virus mental afecta tanto a hombres como a mujeres, creando un
ciclo de opresiéon mutua. La diferencia entre esta mente patriarcal y un
sistema patriarcal es que este ultimo es solo una manifestacién externa,
un reflejo institucional y social de algo mds profundo. Es una estructura
mental, emocional y espiritual que impone una légica de dominacién,
competencia, control, desamor y rechazo hacia el femenino, como en la

actualidad el mismo femenino rechaza a su femenino.

La energia masculina tiene una direccién, pero el exceso de neurosis la

convierte en opresion.

La energia femenina tiene profundidad, pero en neurosis el mismo exceso

puede hacer que se pierda en esa profundidad sin avanzar.

En mi experiencia, veo cémo muchas mujeres sufren problemas
profundos relacionados con su ttero y la maternidad, un claro rechazo a
lo femenino. Esto surge de la imposicién de una definicién limitada de lo
que significa ser mujer, lo que ha llevado a rechazar cualidades femeninas
por considerarlas sinénimo de sumisién y pérdida de autonomia. El
conflicto patriarcal se perpetua al no abordarlo desde el interior, y hasta
quienes lo rechazan terminan siendo absorbidos por él. El hombre, por
su parte, tiene menos acceso a las cualidades femeninas. Al ser sefialadas
como algo tan malo y sumiso, causan automdticamente un rechazo

interno en él, y seguimos en el mismo circulo.

Este es el resultado de una sociedad fragmentada donde las personas
viven en un estado constante de tensién y desequilibrio. Los hombres
atrapados en sumadscara de fuerza y poder se desconectan de su capacidad
de amar y de sentir profundamente, mientras que las mujeres atrapadas

en su rol de sumisas y cuidadoras complacientes se ven impedidas de
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acceder a su poder personal, direccién y su capacidad de actuar con

determinacién.

La sociedad patriarcal ha creado una dicotomia artificial entre lo
masculino y lo femenino, generando una guerra interna que lleva a la
neurosis, empujandonos a los extremos. ;Cudl es tu tnica opcién?

Imponerte, sobrevivir, atacar, aunque creas que no lo haces.

Uno de los principales problemas con la mente patriarcal es la distorsiéon
delosvaloresylasemociones que guian nuestravida. Enlugar de fomentar
el amor, la empatia y la colaboracién, se priorizan la competencia, el
control, el juicio yla violencia. Esto se refleja en nuestras relaciones, donde
el poder y la manipulacién sustituyen al respeto mutuo y la comprension.
Hombres y mujeres, atrapados en esta dindmica, reprimen sus emociones

y perpetuan estas mismas conductas una y otra vez.

El control es el pilar central de la mentalidad patriarcal, y no solo busca
dominar a otros, sino también controlar nuestras propias emociones. La
mente patriarcal nos ensefa a reprimir lo que sentimos, promoviendo
la idea de que las emociones interfieren con la razén. Actualmente,
incluso en dambitos espirituales y terapéuticos, se sigue propagando esta
nocion bajo el disfraz de «gestionar» o «controlar» los sentimientos, pero
el mensaje sigue siendo el mismo: no sentir. Asi seguimos en el mismo

circulo, creyéndonos mejores por eso.

Esta mente patriarcal también se sostiene a lo largo de la historia porque
eleva a la razon sobre cualquier otra forma de conocimiento o experiencia
humana. En este sistema el pensamiento logico, frio y analitico es el unico

valido. La intuicién y la sensibilidad son vistas como debilidades, deben
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ser superadas o0 minimizadas. Esto crea una desconexidon entre mente,

cuerpo, corazon, el intelecto y emociones.

Es un culto a la razén neurdtica que ha permeado todas las instituciones
y estructuras sociales. En la educaciéon, la ciencia, incluso en las
relaciones personales, se instaurd a la légica como lo que nos define
como seres humanos y cualquier cosa que se desvie de esa logica es
irrelevante y peligrosa. Asi que hemos aprendido a desconfiar de todo,
hasta de nosotros mismos. Esta separacion razén/emocién es uno de los
legados mas destructivos de este virus. Somos fragmentos en lugar de
seres integrales. Nos separaron de nuestra conexion de amor, espiritu y
empatia. Nos ensefiaron a ver el mundo y a los demds como objetos que
pueden ser manipulados, en lugar de seres con los que podemos conectar

profundamente.

;Quién dijo que debe ser asi? ;Ddonde se inventd esto? ;Quién dijo que este
es el principio? Llevamos siglos, imperios, religiones, dioses, educacion,
ciudades en esta situacion. «Primero pego yo antes que me peguen, lo
tumbo y voy y le ofrezco ayuda, pero lo mantengo sin rodillas». ;Quién
dijo que si ta creces el otro no crece? ;Quién puso esta logica en nosotros?

Esta dindmica se reproduce en todos los aspectos de la vida.

Otra caracteristica de este virus es la represion emocional que impone la
desconexién entre mente, espiritu, cuerpo y corazén. Otra caracteristica es
la competencia destructiva, donde todo es matarnos, donde es este apetito
voraz el que define. Otra caracteristica es el desprecio a lo femenino que
hoy en dia pasa en las mismas nuevas revoluciones, las mismas cosas en
contra, han mantenido y han exacerbado este desprecio a lo femenino, a

tu energia femenina.
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Lo mas inquietante de este virus es la desconexion con la naturaleza.
Todo es un producto y somos materia prima para vender. Esto nos lleva
a vivir de manera desconectada, reprimida, enferma, aislada, encerrada,
consumidores de fAirmacos, de farmacias, todos encerrados en un cuarto
viviendo sus cosas. Eso es lo que se necesita para que el negocio funcione,
que todos nos aislemos y seamos enemigos y vivamos en cuartos. Esto
solo favorece a las farmacéuticas, a los laboratorios, que fomentan una
dindamica social donde se evita cualquier relaciéon genuina y satisfactoria,

perpetuando abusos de poder.

;Quién puede alzar la mano y decir que nunca ha abusado de poder, que
nunca ha sido violenta o violenta, que nunca ha aplicado la ley del silencio,
que nunca ha pisoteado a alguien, que nunca por defender sus derechos se
ha cagado encima de gente que no tenia ni que ver en el problema con tal

de obtener su resultado?

LAS PREGUNTAS NECESARIAS

Por todo lo anterior, hoy es imperativo preguntarnos:

+  ;Coémo es este virus patriarcal dentro de ti?

«  ;Como ha penetrado el virus en ti? Mi invitacion es a reflexionar como
esta esta situacion, como ha moldeado tu supuesta «revolucion».

+ ;Te has dado cuenta como reprimes tus emociones, como rechazas tu
propio ser, mujer?

+ ;Coémo rechazas tu ser y te escondes, hombre?

+  ;Qué buscas?

« ;Cudl es el afdn?

+  ;Adonde corres para que te vean?

+ ;Qué acaba con tu autenticidad?
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«  ;Qué partes de ti han sido reprimidas por este patriarcado o, mas bien,
por esta mente patriarcal?

+  ;Qué valores han sido impuestos?

«  ;Cudles de los nuevos valores que se plantean superar los anteriores,
simplemente repiten lo mismo, llevandote a reaccionar ante lo que te
hicieron?

«  ;Como puedes integrar tus energias masculina y femenina?

+  ;Como puedes hacer las paces internamente?

+ ;Telo has preguntado? ;Lo habias pensado?

Entonces, ;como afecta el virus patriarcal tu capacidad de amar? ;Como
permites que el control y la competencia distorsionen tus relaciones? ;Te
desconectas por miedo a ser vulnerable? ;Idolatramos figuras, ideologias
o luchas sin cuestionar, incluso a costa de nuestro propio ser o intuiciéon?
;O lo hacemos por venganza? A mi me ha pasado, ;te ha pasado a ti?

Necesitamos volver al amor.

También debemos hablar sobre como este mismo virus desdibuja la idea
del matriarcado asignandole caracteristicas y usandolo a su favor, asi que
la sociedad matriarcal, que no es en absoluto una lucha contra los hombres
como a veces se interpreta, no se trata de imponer un poder sobre otro. No
es un matriarcado donde las mujeres gobiernan y los hombres callan; ese
es el mismo patriarcado disfrazado, el mismo virus bajo otro nombre. El
verdadero matriarcado es algo mucho mas profundo. Si bien a lo largo de
la historia han existido sociedades matriarcales, esto no implica una simple

inversién de roles de poder, sino una forma diferente de socializacion.

En una sociedad matriarcal, las mujeres no ejercen un dominio sobre los
hombres, sino que ocupan un lugar central por su inteligencia, amor y

habilidades en la gestion de la economia, el trabajo y la organizacién social.
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Pero esta centralidad se da en equilibrio con la complementariedad entre

hombres y mujeres. No se trata de revancha, sino de colaboracién.

La palabra «matriarcado» proviene del latin mater y del griego arkhé,
que significa tanto «dominio» como «principio», siendo este ultimo el
significado mas antiguo: el principio materno. Esto se refiere al cuidado,
alanutricion, ala colaboracion. El matriarcado no es un sistema de poder
sobre otros, sino uno que prioriza el bienestar comun, especialmente el
de los nifios, quienes son educados en el consenso, no en la competencia
o la lucha. Se busca impregnar la esencia del grupo con sabiduria y
corazon, gestionando los asuntos de la mente y el corazén de manera

equilibrada.

Lo que necesitamos es corazon. Necesitamos empatia, pero también
equilibrio; vernos unos a otros sin perdernos en el proceso. El
matriarcado no es una imposicion de un sistema sobre otro, no es una
lucha entre géneros. El matriarcado representa respeto, conexion con la
tierra, el agua, los rios, es una forma de honrar la vida. En este sistema,
el hombre es una figura querida y respetada, y es hermoso reconocer
que, cuando la energia complementaria dentro de nosotros y a nuestro
alrededor tiene un talento especial, podemos fluir con ella sin necesidad

de competir.

El matriarcado es cooperacidon, no competencia. Es un espacio donde
alguien organiza, gestiona, decide con el corazén, y otro ayuda a mover,
hacer y reconocer. Hombres y mujeres, con sus energias masculinas
y femeninas, van de la mano en las cuestiones de la vida. Eso es el
verdadero matriarcado: un sistema donde los hombres también tienen

derecho a su sensibilidad, y donde las mujeres estan abiertas a recibirla.
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En este sistema, ambas energias, masculina y femenina, se entrelazan en

una danza armoniosa, dando prioridad al «ser» por encima del «tener».

La energia masculina, en lugar de estar enfocada en conquistar o
dominar, se alinea con el corazdn. En este contexto, el matriarcado
aporta profundidad y sabiduria, y aunque a veces sea necesario detenerse
y reflexionar, lo hacemos desde el aprendizaje y la conciencia, no desde
la destruccion. En este sistema, las casas y los hogares se convierten
en espacios politicos donde se gestiona la economia, se ensefa
emocionalidad y se toman decisiones con la colaboraciéon de ambas

energias, sin competencia.

El matriarcado ensefia que la unién de las energias masculina y femenina
es la clave para la revolucion interna y externa. Cuando estas energias
estan en equilibrio, se complementan y transforman el mundo. No son
neuroticas ni destructivas, sino estables y unificadoras. Este es el camino
hacia una revolucion auténtica y, para lograrlo, primero debemos

detenernos y comprender la profundidad del matriarcado.

Es crucial trascender los estereotipos patriarcales, esa mentalidad que
ensena la acumulacién, el dominio yla imposicién de valores. La firmeza
y la direccién deben ir acompanadas de corazon. De este modo, el «ser»
reemplazara al «tener», y la revolucién que deseamos se manifestard.
Necesitamos al uno y al otro; no podemos permitir que el dominio, el
egoismo y la arrogancia nos atrapen, porque estos son sintomas del

mismo virus patriarcal.

Esta metamorfosis, como algunos autores la han llamado, no es solo un

cambio superficial de habitos. Es un renacimiento profundo, un proceso
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de transformaciéon que va mas alla de lo externo. La integracion de lo
masculino y lo femenino es el antidoto contra el veneno de la mente
patriarcal. Este sistema ha moldeado nuestra manera de ser, pensar
y actuar de manera distorsionada y destructiva durante milenios. No
solo ha oprimido a las mujeres y glorificado a los hombres, sino que ha
corrompido la esencia de lo que significa ser humano, imponiendo una
division dafiina de las energias que todos poseemos, independientemente

de nuestro género.

Este desequilibrio ha generado una alienacién interna que se refleja
en nuestras relaciones, instituciones y culturas. La integracion de las
energias masculinas y femeninas es el camino hacia la sanacioén. Pero
spor donde empezar? Primero, por nosotros mismos. La lucha entre
hombres y mujeres que vemos en el mundo es un reflejo de la lucha

interna que llevamos dentro.

Cuando estas energias coexisten en equilibrio dentro de nosotros, la
accidn no estard divorciada del corazdn ni del sentimiento; la fuerza
no estara separada de la compasion, y la racionalidad no excluira la
intuicion. Este trabajo interno es crucial para salir del sistema patriarcal,
porque nos permite actuar desde un lugar auténtico y conectado, en

lugar de un espacio de control o dominacién.

Para los hombres, o mas bien para la energia masculina, este proceso
puede significar aprender a sentir, a cuidar, a ser vulnerable sin miedo a
ser percibido como débil. Para la energia femenina, implica recuperar su
poder personal y su capacidad de tomar decisiones sin sentirse culpable
o inadecuada. Todos estamos aprendiendo a relacionarnos de manera

diferente, tanto con nosotros mismos como con los demas. No somos
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enemigos ni competidores; somos compaieros en este camino de la vida.
La civilizacion pospatriarcal, basada en la integracion de las energias y los
matriarcados bien entendidos, seria una revolucidn radical. Veriamos el
mundo como algo que debemos cuidar y colaborar, no como algo que
controlar o explotar. Compasion, empatia y servicio serian los pilares.

No sera facil. La mente patriarcal esta profundamente enraizada en
nuestra cultura, en nuestras ideas, incluso en las nuevas formas de
espiritualidad. La autoexplotacion ahora se traduce en «sé tu propio
jefe». Pero el camino hacia la revolucién comienza con corazén y con
la integracion de estas energias. Nos hemos hecho mucho dano, por eso

debemos reconocerlo para avanzar.

Un verdadero matriarcado no debe ser una simple oposicién ni un
sistema mas con otro nombre; debe surgir desde el corazén, de modo

que la accién también provenga del corazon.

¢Como reconocer cQué esyquénoes éCual seria
el virus patriarcal? el matriarcado? la metamorfosis?
Procesos profundos
Autoritario No es una lucha Comprender
Individualismo en contra que la lucha entre
enfermizo de los hombres hombres y mujeres

que vemos fuera,
es un reflejo de
nuestra lucha interna

Violento No es Visionar un sistema
Fuerza convertida que gobierne donde los hombres
en autoritarismo uno y el otro tienen derecho
y muerte obedezca a su sensibilidad
ciegamente y las mujeres estdn

abiertas a recibirla
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¢Como reconocer éQuéesyquénoes ¢Cual seria
el virus patriarcal? el matriarcado? la metamorfosis?
Procesos profundos
Manejo del duo No se impone Entender
Dominio-sumisién

un poder sobre otro

que la accién no estara
divorciada del corazén
ni del sentimiento

Suprime

la emocionalidad

No es la naturaleza
humana,

ni la genética

Implica una
organizacién social
centrada en valores
de cuidado,
reciprocidad y respeto
por el entorno
y los vinculos

Concebir
que el «ser»
reemplazard
al «tener» porque
nos necesitamos
el uno al otro

familiares
Explotacién No es Lograr ser el espacio
Promoviendo inversién de roles donde alguien
la dominacién, organiza, gestiona,
el control

y la opresién

decide con el corazén
y otro ayuda a mover,
hacer, y reconocer.
Hombres y mujeres,

con sus energias
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masculinas

y femeninas

Insensibilidad Es inclusién, Guiar pasos
Fomenta

la desconexién
emocional
y la represién
de sentimientos

no competencia

neurodtica

hacia el cuidado,
la nutricién
y la colaboracién




;Como reconocer
el virus patriarcal?

cQuéesyquénoes
el matriarcado?

CAPITULO 1

¢Cual seria
la metamorfosis?

Procesos profundos

Femenino neurético:
Es una energia que,
en lugar de fluir
y nutrir, se convierte
en una fuerza
de introspeccién
sin accién = pérdida
de sentido, espiritu
y una muerte en el ser.

Masculino neurético:
Direccién = opresién

No da definiciones
absolutas porque
hay muchas formas
de hombres
y mujeres,
de feminismos
y de contextos

Para la energia
masculina:
Este proceso significa
aprender a sentir,

a cuidar, a ser
vulnerable sin miedo a
ser percibido
como débil.

Para la energia
femenina:
Implica recuperar
su poder personal
y su capacidad
de tomar decisiones
sin sentirse culpable
o inadecuada

¢ESTAMOS PREPARADOS
PARA DESMANTELAR
EL SISTEMA QUE SUPRIME
LA EMOCIONALIDAD, LA SENSIBILIDAD
Y LA INCLUSION?

Un nuevo equilibrio no implica inversién de roles ni el gobierno de uno

sobre otro, sino una integraciéon profunda de las energias masculina

y femenina, donde hombres y mujeres reconozcan sus propias sombras y

potencialidades. Te dejo con algunas preguntas confrontativas para que

profundices en este proceso de transformacién:
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«  ;Puedes identificar en ti tu energia complementaria y tu energia
principal?

« ;Teatrevesamirarhaciaadentroycomenzar tu propia metamorfosis?

« ;Cudl es tu «virus patriarcal»? ;Coémo lo replicas en tu vida diaria
y como puedes empezar a responsabilizarte de tus acciones, sin

importar tu género?

Te invito a seguir en esta reflexién profunda que no solo es espiritual,
sino también mental, cognitivay emocional. Aquiempiezael verdadero
cambio, uno que no tiene definiciones absolutas ni respuestas faciles,
pero que te abre el camino hacia un nuevo equilibrio entre el ser y el

sentir.

TERAPIA NARRATIVA
(Michael White y David Epston)

Ejercicio: «Reescribiendo la historia de tus energias»

Objetivo: Reescribir la narrativa que has construido sobre tu relacién

con lo masculino y femenino.

Instrucciones:

1. Escribe tu historia actual: Témate el tiempo para escribir una
narrativa sobre cdmo has experimentado tu energia masculina y
femenina. Incluye experiencias clave de tu vida, desde la infancia
hasta la edad adulta.

2. Identificapatrones: Subrayalospatronesrepetitivos queidentificas
en tu historia, particularmente en c6mo has vivido y comprendido

ambas energias.
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CAPITULO 1

3. Reescribe la historia: Reescribe la historia desde un lugar de
sanacién y colaboracién. Imagina cémo seria tu vida si ambas

energias trabajaran en armonia.

Visualizacion:

Cierra los ojos y comienza a respirar profundamente, sintiendo cémo
con cada inhalacién, tu cuerpo se relaja un poco mds. Imagina que te
encuentras caminando por un sendero rodeado de naturaleza. Este
sendero refleja tu vida hasta ahora, la historia que has vivido con tus
energias masculina y femenina. Observa el paisaje a tu alrededor. 4Es
arido y dificil de recorrer? ;Es un lugar tranquilo y lleno de vida? ;Cémo

te sientes caminando por este camino?

A medida que sigues caminando, te encuentras con dos figuras. Una estd
a tu derecha y representa tu energia masculina, mientras que la otra, a tu
izquierda, representa tu energia femenina. Obsérvalas detenidamente:
¢Como se ven? ;Hay conflicto entre ellas o una distancia emocional? ;Se

comunican entre si o se evitan?

Conforme sigues avanzando por el camino, las figuras masculina y
femenina comienzan a acercarse. Visualiza c6mo, poco a poco, comienzan
a caminar junto a ti. A medida que lo hacen, el paisaje a tu alrededor
empieza a transformarse. Las flores comienzan a brotar, el aire se vuelve

mas ligero y hay una sensacién de paz en el ambiente.

Finalmente, llegas a un hermoso lago de aguas cristalinas. Este lago
representa la nueva historia que estds creando para ti, una historia de

colaboracién y equilibrio entre lo masculino y lo femenino. Observa
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cémo ambas figuras se sumergen juntas en el lago, fusiondndose en una
unica corriente de energia armoniosa. Siente cémo esta integracién fluye

hacia ti, trayendo consigo una profunda sensacién de paz y plenitud.

Preguntas de autoindagacion profunda:

- +Cémo era el paisaje de mi vida al principio de la visualizacién? ; Qué
refleja sobre mi historia?

« ¢Coémo interactian mis energias masculina y femenina en mi vida
actual?

«  ¢Qué nueva narrativa quiero crear para integrar y equilibrar ambas

energias en mi vida?
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