LA VERGÜENZA: ES UN DESCONECTADOR:
Soy malo o algo anda terriblemente mal conmigo.
La culpa tiene que ver con la conducta, hice algo mal.
La vergüenza es que soy malo.
La culpa es que te defraudé.
La vergüenza es que me defraudé a mí mismo.
La culpabilidad puede ser saludable, conduce al arrepentimiento, la disculpa y la reparación. Siento mucho haberte lastimado, intentaré comprender por qué hice lo que hice. Estoy abierto a escuchar el impacto que mi comportamiento tuvo en ti y si lo vuelvo a hacer, por favor, házmelo saber. La culpa es prosocial: soy una buena persona que cometió un error, que merece cuidado y atención. Soy digno de la conexión contigo y lo deseo mucho.
La vergüenza conduce al colapso y la desesperación. Nos hace pequeños y enfocados en nosotros mismos. Se apropia de nosotros, es más evidencia de lo malo que soy… Soy malo y no merezco tener conexión contigo. Mi vergüenza me dice que no soy digno de me comprendas. Se aleja del rechazo. Se trata de "mí", no de "nosotros".
¿Por qué avergonzamos el uno al otro?... porque si te avergüenzo, puedo mantenerme distraído del papel que me corresponde en mi rol entre nosotros, de mi responsabilidad, “no soy yo, eres tú”.
Avergonzar es un verbo, es algo que se hace a otros o a nosotros. Creencias negativas, heridas de apego, trauma con “T” mayúscula o “t” minúscula. Es una experiencia repetida de invalidación a medida que crecemos. 
Los niños piensan en concreto. ¿Si estoy siendo tratado de esta manera, ¿qué es lo que anda mal conmigo? Debe ser mi culpa. Hay muchas fuentes de vergüenza además de los padres: proviene del género, la raza, el estilo de aprendizaje, los hermanos…
Cuando nuestras parejas se avergüenzan entre sí, creen que de alguna manera son malos... viene de los exiliados. El “Avergonzador” trata a su pareja de la manera que se trata a sí mismo. Es cómo se sienten con ellos mismos, es una ventana a las heridas del apego. Las creencias negativas que los exiliados tienen sobre sí mismos. Cuanto más reactivo se es hacia la pareja, tanta mayor auto-aversión existe. Por lo tanto, nos aferramos a nuestros asientos cuando vemos parejas muy “mezquinas”. Podemos sentir compasión por ellos... y brindar curiosidad. Qué te pasó, no: qué hay de malo contigo. La armonía interna personal aporta armonía interpersonal. Suena como: Oh, entiendo por qué hago lo que hago, fui herido cuando era niño y creía que me lo merecía. No puedo soportar sentirme tan no digno de ser amado. Para no tener que cambiar, intento cambiarlo a él/ella/ellos.
Ayuda a cada uno a sanar su vergüenza para que puedan estar más presentes y sean amables consigo mismos. Le brinden esa amabilidad a su pareja. Entonces tendrán opciones sobre cómo responder.
La vergüenza puede ser útil en pequeñas cantidades. Genera humildad, sensibilidad, un poco de auto-cuestionamiento. Cuando nos ahoga, se vuelve tóxico. Abrumador. Si hay muchas heridas sin reparar, las personas se sienten horrible consigo mismas.
Tratamos a los demás como nos tratamos a nosotros mismos. Es reparable. Se puede curar. IFS es la mejor herramienta para esto. Estamos trabajando con personas que tuvieron un evento malo que se convirtió en una mala identidad. Soy inadecuado.


La vergüenza conduce a sentimientos crónicos de inseguridad que conducen a una desregulación crónica de la Sistema Nervioso Autónomo. Voy a mostrarte una fachada falsa. Si conocieran mi verdadero yo, huirían de mí. Podemos ver una enorme auto-aversión por la manera en que tratan a la pareja.

Tenemos que ser más grandes en el Self que cualquier avergonzador en la sala. Veo que tienes algo importante que comunicar, pero si continúas comunicándolo de esta manera, tu pareja tendrá que protegerse de ti. ¿Cuál es tu necesidad? ¿La conoces? ¿Me dejarías ayudarte a satisfacer esta necesidad de una manera diferente?
Necesito ser visto/validado como una persona normal... me dejarías ayudarte. Es más seguro pensar que algo está mal en mí y merezco esto que pensar que algo está mal con mis cuidadores. Cuando los exiliados hablan, dicen que no valgo nada.

