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Cargas por legado

¢Qué aprendiste a cargar como si fuera tuyo?
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Cargas por legado y verguenza

Del “¢qué te paso?” al “é¢qué aprendiste a cargar como si fuera tuyo?”.

La verglienza heredada se vive como identidad, aunque no nacio en la
biografia: viene de la familia, el linaje, la cultura o el grupo de pertenencia.

No se trata de romper con los antepasados, sino de dejar de amarles
cargando lo que ellos no pudieron sanar.
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LA VERGUENZA COMO CARGA HEREDADA
No transmite un sentimiento: transmite un juicio moral

No siempre la lleva un
exiliado

Puede vivir en protectores con reglas o roles

El juicio moral

No dice solo “algo malo ocurrié”, sino

uhay algo maIO en ml’". familiares.

A veces son creencias que estan en la
Es el Signlficado moral de Elkin: IO vivido atmésfera’ ”en las Células”} gue se respiré
informa de si soy bueno o malo. Se siempre.

diferencia de la culpa (“hice algo malo”).
Por eso aparecen frases como “es que yo soy

7))
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COMO SE TRANSMITE
Seis vias: de lo relacional a lo biologico

Via relacional Secretos familiares Lealtad familiar
Lo dicho (“no llores”, “no nos La historia desaparece, pero la Soltar la carga se vive como
avergiences”) y lo no dicho: carga sigue viva. traicionar a los mios.
una mirada, un silencio, una
tension.

., Polarizaciones , : Lo
Cultura y opresion Via epigenética
yop heredadas P1§
La opresidn externa El conflicto interno como guerra El entorno —estrés, trauma,
interiorizada se vuelve de los padres alojada dentro. hambre— deja marcas que regulan
verguenza interna. el ADN. Metilos, histonas....

Q El secreto corta la narrativa, pero no la transmision.
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FORMAS Y POSICIONES COLECTIVAS
Cuatro formas; y dentro de la colectiva, cinco posiciones

Imagen, apellido, reglas de Las cinco posiciones de la vergiienza

@ Familiar la casa. colectiva

Victima “si nos hicieron dafio, algo malo habia en
nosotros”
Pobreza, migracion, violencia

E Ancestral :
o abuso previos.

Superviviente “salimos adelante y otros no; no
merecemos estar bien”

. , Perpetrador “migrupo hizo dafio; hay algo malo
Valores y jerarquias de la en nosotros”

Cultural cultura dominante.

«

Grupo oprimido “mi grupo vale menos; debo
esconderme”

Segun el lugar del grupo en
una historia de dafo.

Grupo opresor “colapso en culpa o niego para

10 i
a Colectiva defenderme”
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SENALES

Cuando sospechar que la vergiienza es heredada

Q La intensidad no encaja con la historia Q
personal.

Q No hay escena clara, pero “siempre estuvo Q
ahi”.

Q Aparecen imagenes o emociones de otra Q
época.

Q Frases internas que suenan a mandato Q
familiar.

La misma verguenza aparece en varias
generaciones.

La descarga personal no se mantiene o la carga
vuelve.

Soltarla se teme como abandonar a la familia.

Mucho secreto alrededor del tema.

Preguntas utiles: ¢Quién mas en tu familia llevaba algo parecido? - ¢ Esta vergiienza tiene tu edad o
parece mds antigua? - ¢ Qué porcentaje de esto has heredado? - ¢A quién sentirias que traicionas si sanas

esto?
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MIEDOS PARA SOLTAR LA CARGA
Tres miedos de pérdidas de las partes

&

Perder conexion

“Si suelto esta carga, pierdo a
mi madre; me separo de las
mujeres de mi familia.”

Self: Puedes seguir conectada
desde el amor, no desde |la
herida.

Perder identidad

“Si dejo esta carga, no sé
quién soy; siempre he sido la
que aguanta.”

Self: La carga no es tu identidad;

detrds puede aparecer quién
eres.

[A])

Ser desleal

“Si sano, traiciono; si vivo
diferente, juzgo a mi familia.”

Self: Sanar no es rechazar al
linaje: es dejar de repetir lo no
sanhado.
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Proceso de descarga de cargas por legado en cuatro fases

FASE 1

Preparacion del sistema

FASE 2

Abrirse al campo
transgeneracional

FASE 3

Descarga de la carga

FASE 4

Recuperacion e
integracion

Identificar la parte con
carga por legado
Reconocer lo que parece
heredado: emocidn, creencia,
sintoma o conducta.

Desmezclarse
Comprobar que no hay mezcla
con culpa, juicio o lealtad.

Consentimiento de las

partes
¢Permiten liberar la carga? é¢Hay
razén para seguir llevandola?

Trabajar con los
temores

¢Perderé conexion? ¢Estaré
traicionando a mi familia?

e Invitacion al ritual

Invitar al Self de padres o
ancestros que llevaron esa
carga.

e Ser testigo

Dar espacio a las partes que
necesitan ser vistas antes de
soltar.

Entrega respetuosa

Visualizar la salida de la carga
del cuerpo hacia el ancestro.

Liberacion en cadena

Que los ancestros la devuelvan,
hasta llegar al origen.

Entrega final

¢A qué elemento entregarla?
Fuego, tierra, agua, luz,
universo...

@ Invitacion de cualidades

Recuperarlas desde el origen,
por la linea ancestral.

@ Chequeo del sistema

¢Como estd ahora? ¢Falta algo
para cerrar?

@ Reconocimiento y
gratitud

Agradecer a partes, ancestros y
elementos simbdlicos.

incluir al Self de los hijos al inicio; si estadn listos, liberan lo heredado, y al final se les transmiten las cualidades recuperadas.
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Proceso para trabajar cargas culturales

FASE 1 Explorar y comprender

Identificar el mandato cultural
La creencia o exigencia: cuerpo, género, clase, raza,
religion, éxito...

Situar el contexto cultural
De qué sistema procede: cultura dominante, tradicion,
medios, lenguaje.

Nombrar el mensaje absorbido

“Valgo menos”, “debo esconderme”, “no debo ocupar
espacio”.

Explorar el impacto interno
Verglienza, autocensura, comparacion, desconexion
del cuerpo, pérdida de voz.

Explorar el impacto externo

Cémo condiciona relaciones, trabajo, deseo, descanso,
visibilidad.

Conocer a los protectores culturales

Partes que se adaptaron a la norma para evitar
rechazo o exclusion.

FASE 2 Liberar e invitar

Comprender la funcion protectora
Para qué sirvid: encajar, sobrevivir socialmente, no
guedar fuera.

Pedir permiso para acercarse
No forzar: qué temen las partes si se suelta y qué
necesitan para confiar.

Ser testigo de lo vivido
Reconocer exclusion, silenciamiento, adaptacion
forzada, vergienza.

Separar carga de recursos
Soltar inferioridad y mandato; conservar dignidad,
memoria y riqueza.

Liberar e invitar lo nuevo
Descargar la verguenza; invitar voz, libertad, orgullo
sano, autenticidad.

Agradecimiento
Honrar a las partes que protegieron y sostuvieron la
pertenencia.
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SEPARAR CARGA DE DONES

Para disminuir la dificultad de las partes leales

DESCARGO - la carga CONSERVO - los dones

“Las mujeres deben callar”

“En esta familia no se necesita a nadie”

“Mi origen vale menos”

4

4

4

Fortaleza, ternura, memoria, dignidad, capacidad de
sostén

Autonomia, coraje, capacidad de sobrevivir

Raices, cultura, idioma, sensibilidad, historia,
pertenencia
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® Unaforma nueva de pertenecer

No se trata de romper con los antepasados, sino de
dejar de amarles cargando lo que ellos no pudieron

sandar.
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