


oo La verglienza es algo desagradable, una
Ve rguenza emocion y sistema de creencias

intensamente dolorosos.




Proceso de

pensamiento/creencia
de la vergluenza

Un Sistema de
creencias que nos
dice que no somos
dignos, que somos

desagradables,

inadecuados y

defectuosos

Se refuerza de las cargas por legado y culturales



El ciclo de la vergiienza
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Herida interna: experiencia, juicioy

parte exiliada

Polarizacion: mas vergiuenza entre

partes protectoras

@ Directivo: previeney controla para no
sentir verguenza

Bombero: reacciona para apagar o
expulsar el dolor
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Secreto:
escondery no
mostrar
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Critico interno:
“corrigete”




Las reglas de la vergiienza

El credo de los Directivos "Nunca mas'

. Perfeccion

. Controlar

. Echar la culpa a

. Negacion

. Falta de fiabilidad
. Carencia

. Mutismo

. Descalificacion

. Comparacion
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Adaptado de las 8 reglas de |la vergiienza de Evan Imber-Black, de Secrets in Families and Family Therapy



Verglienza Cronica

Se desarrolla con
desajustes repetitivos
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Cuando no se efectua la
reparacion
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Cuando el daino se
convierte en identidad




4 3
Sensacion/expresion fisica

de verguenza

\_

- Evidente en nuestra fisiologia

- Rubor, aumento de la frecuencia cardiaca,
mirada esquiva, hombros caidos: un sistema
nervioso simpatico activado que provoca una
reaccion de colapso de lucha/huida/paralizacion

- Un repliegue, un deseo intenso de
esconderse, de evitar, de no ser visto




Vergiienza

La experiencia relacional




AVERGONZAR

" Un comportamiento (enfocado interna o h
externamente) que utiliza juicios y criticas en un
intento de controlar u obtener un resultado

S deseado y

[ Un método de control social
l Un juicio moral |
| 4 N

Una forma de alejar lo que se
L siente o se ve como inaceptable )

Una forma de evitar la propia
vulnerabilidad (culpar)

Un castigo




El ciclo de la violencia externa
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Vgrguenza — }Iulnerqbllldad — 1 “Nunca mds” — Inversn?n

original intolerable defensiva

el ciclo se repite l
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Repeticion —0 Mdés —J0 Mas vergienza <«—|| Ataque, control,

del trauma polarizacioén en ofros critica,
dominacién

Herida interna (verglenza, Inversion defensiva Violencia externa (ataque,

vulnerabilidad) (“nunca mas”)

repeticion)



Ambas son emociones de autoculpabilidad

Vergiienza

"Soy malo o estoy equivocado" = mi
personalidad, mi autoestima

Culpa

"He hecho algo malo o incorrecto” =
un comportamiento




La Dinamica de la Verguenza

Cuanto mayor sea el estigma asociado a un
comportamiento, mayor serd el potencial para mas
verguenza.

El nivel de estigmatizacion viene determinado por
las normas y creencias culturales y familiars.

Cuanto mas estigma, mas secretismo.

El secreto engendra verguenza vy la verguenza
engendra secreto.

Los secretos bloguean y enturbian la comunicacion.

Los secretos conducen a la creacion de limites
rigidos.

Nuestras historias se pierden por la verglenza vy el
guardar secretos.

VERGUENZA




Vergiienza por carga de legado o cultural
Principales fuentes de origen del secreto

— Racismo sitémico
Adicciones y

compulsiones Todos los “ismos”




[Trauma del desarrollo = Verguenza J

Nuevo paradigma de la vergiienza

% La vergilienza no es un problema de autoimagen, sino que
la verglienza es el resultado de una mala sintonia con el
afecto del nifo
% La verglienza comienza como un trauma relacional de
desconexion
% Puede desarrollar verglienza como Protector
- si es mi culpa, ahora tiene sentido

La vergiienza es la experiencia de desintegracion del sentido de uno mismo e
relacion con un otro desajustado”

Patricia DeYoung




