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Farsante =
emocional

Una guia para dejar de actuar lo que no sentis y empezar a volver
a tu verdad.

Fabiana Guerra

Terapeuta en biodescodificacion - Constelaciones Familiares Individuales



ANTES DE EMPEZAR

Una guia para mirarte con
honestidad y ternura

Este material fue creado como una herramienta de reflexion personal y crecimiento interior. Esta
inspirado en miradas utilizadas en biodescodificacion, exploraciéon emocional y lectura transgeneracional,
pero no presenta sus ideas como verdades cientificas ni reemplaza procesos médicos, psicoldgicos o
psiquiatricos.

Si estas atravesando angustia intensa, violencia, ideacion suicida, ataques de panico, depresion
profunda o cualquier situacidon que ponga en riesgo tu bienestar, busca acompanamiento profesional
inmediato. Este PDF puede acompanarte, pero no tiene que sostenerte en soledad.

No se trata de descubrir que hay algo falso en vos. Se trata de reconocer
donde aprendiste a esconder tu verdad para seguir siendo querido.

Como usar esta guia

Leela sin apuro, con un cuaderno cerca.

No intentes responder perfecto. Responde verdadero.

Si algo te moviliza demasiado, pausalo y volve cuando estes listo.

Elegir autenticidad no es exponerte de golpe: es dejar de abandonarte de a poco.
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CONCEPTO CENTRAL

Que es un farsante emocional

En esta guia llamamos farsante emocional a un patrén relacional: la tendencia a mostrar una version
adaptada, aceptable o funcional de uno mismo mientras se oculta lo que realmente se siente, se desea o
se necesita.

No es una etiqueta ni una acusacion. No significa ser mentiroso, manipulador o malo. Muchas veces es
una forma antigua de proteccion: una estrategia que nacié cuando ser auténtico parecia peligroso,
incobmodo o poco amado.

e Sonreir cuando por dentro hay cansancio.

e Decir que si para evitar conflicto.

Actuar seguridad mientras se siente miedo.

Complacer para no ser rechazado.

Mostrarse fuerte para no preocupar a nadie.

Callar deseos propios para sostener una imagen de paz.

El farsante emocional no siempre quiere enganar a otros. Muchas veces
solo esta intentando no perder amor.
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MIRADA INSPIRADA EN BIODESCODIFICACION

El personaje que aprendiste a ser

Desde una mirada simbdlica y transgeneracional, muchas conductas repetidas pueden observarse como
respuestas de adaptacion. A veces el cuerpo, la emocion y los vinculos repiten modos de supervivencia
que alguna vez tuvieron sentido.

Tal vez aprendiste que para pertenecer habia que ser fuerte. O que para recibir amor habia que ser util.
O que para evitar abandono habia que estar siempre disponible. El personaje nace cuando la verdad se
vuelve demasiado costosa.

Posibles raices emocionales

Miedo a decepcionar a mama o papa.

Historias familiares donde expresar emociones era visto como debilidad.
Lealtades invisibles: repetir silencios, sacrificios o roles del linaje.
Experiencias tempranas de critica, exigencia o abandono emocional.

Confundir amor con rendimiento, utilidad o complacencia.

Mirarlo no es culpar a la familia. Es dejar de repetir sin conciencia.
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SENALES DE ALERTA

Como se ve este patron en la vida
diaria

e Te cuesta decir lo que sentis hasta que explotas o te apagas.

e Sos distinto segun con quien estes, y después quedas agotado.

e Pedis perdon incluso cuando no hiciste nada malo.

e Te adaptas tanto que después ya no sabes que queres.

e Sentis culpa cuando descansas, disfrutas o elegis algo para vos.

e Te elogian por ser fuerte, pero nadie ve cuanto te pesa.

e Atraes vinculos donde tenes que demostrar constantemente tu valor.
e Decis 'no pasa nada' cuando en realidad pasa mucho.

e Tenes miedo de que si te mostras tal como sos, el otro se aleje.

Cuando vivis actuando calma, tu cuerpo termina pidiendo verdad.
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PREGUNTAS ESPEJO

Para empezar a volver a tu verdad

No respondas desde lo que deberias sentir. Responde desde lo que aparece. La autenticidad empieza
cuando dejamos de corregirnos por dentro.

e En que relaciones siento que tengo que actuar para ser aceptado?
e Qué parte de mi muestro con facilidad y cual escondo?

e Qué creo que podria pasar si digo la verdad?

e A quien estoy intentando no decepcionar todavia?

e Qué emocion me permito sentir en privado pero no frente a otros?

e Qué personaje uso mas: el fuerte, el salvador, el gracioso, el perfecto, el espiritual, el que puede con
todo?

e Qué necesito admitir aunque todavia no sepa que hacer con eso?

Frase para escribir

Hoy reconozco que una parte de mi aprendié a actuar para sentirse segura.

No la rechazo. La miro con amor. Y empiezo a mostrarme de a poco.
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EJERCICIO 1

El personaje y la verdad

Dividi una hoja en dos columnas. A la izquierda escribi lo que solemos mostrar. A la derecha, lo que
muchas veces queda escondido.

Columna izquierda: el personaje

Ejemplo: 'Estoy bien', 'no necesito nada’, 'yo puedo’, 'no me afecta’, 'no quiero molestar'.

Columna derecha: la verdad

Ejemplo: 'Estoy cansado', 'necesito ayuda', 'tengo miedo', 'me dolio', 'quiero que me elijan".

Ahora completa estas frases:

El personaje que mas uso se llama...

e Aparece especialmente cuando...

Intenta protegerme de...

e Lo que mi verdad quiere decir es...
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EJERCICIO 2

La lealtad invisible

A veces sostenemos personajes que no nacieron en nosotros. Vienen del linaje: mujeres que callaron,
hombres que no pudieron mostrarse vulnerables, familias donde habia que resistir antes que sentir.

Este ejercicio no busca encontrar culpables. Busca mirar con respeto de donde viene una forma de
sobrevivir.

En mi familia, que emociones se permitian y cuales no?

Quien tuvo que hacerse fuerte demasiado pronto?

Quien vivio complaciendo para mantener la paz?

Qué frase familiar podria estar viviendo todavia en mi? Por ejemplo: 'no molestes', 'aguanta’, 'no llores',
'se agradecido’, 'no pidas tanto'.

e Qué permiso nuevo quiero darme para no repetir ese mandato?

Honrar el linaje no siempre es repetirlo. A veces honrar es elegir un
destino mas verdadero.
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MEDITACION GUIADA

Tres minutos para dejar caer la
mascara

Busca un lugar tranquilo. Si podés, apoya una mano en el pecho y otra en el abdomen. Lee esta
meditacion en voz baja o grabala con tu propia voz.

Guioén

Cierro los ojos suavemente.

Inhalo... y vuelvo a mi cuerpo.

Exhalo... y suelto la necesidad de parecer bien.

Por un momento no tengo que demostrar nada.

No tengo que ser fuerte. No tengo que saber. No tengo que complacer.
Me permito sentir lo que esta vivo en mi, aunque todavia no pueda nombrarlo.
Miro con ternura a la parte de mi que aprendio a actuar para ser querida.
Le digo: gracias por protegerme.

Y también le digo: ahora podemos hacerlo distinto.

Inhalo verdad.

Exhalo personaje.

Vuelvo a mi. Despacio. Sin exigirme. Sin abandonarme.
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PRACTICA DIARIA

Pasos pequeinos hacia la autenticidad

La autenticidad no siempre empieza con una gran conversacion. Muchas veces empieza con un gesto
minimo que nos devuelve dignidad interior.

e Pausa antes de responder: no digas que si automaticamente.

e Nombra una emocion por dia: hoy siento tristeza, enojo, miedo, alegria, alivio o cansancio.
e Practica una verdad pequena: 'hoy no puedo', 'necesito pensarlo', 'eso me incomodo'.

e Deja de justificar cada limite. Un limite claro no necesita un juicio contra el otro.

e Observa donde tu cuerpo se tensa: a veces la verdad aparece primero como sensacion.

e Elegir un vinculo seguro para practicar mostrarse un poco mas real.

e Celebra cada vez que no te traicionas para agradar.

Una frase para repetir

No tengo que abandonar mi verdad para conservar un lugar en la vida de alguien.
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INTEGRACION

Cuando aparece el miedo a mostrarte

Es normal que al empezar a ser mas auténtico aparezca miedo. El personaje no se va porque lo pelees;

se suaviza cuando entiende que ya no tiene que salvarte como antes.

e Si aparece culpa, preguntate: estoy haciendo dafo o estoy dejando de complacer?

Si aparece miedo, preguntate: esto es peligro real o memoria emocional?

Si aparece tristeza, preguntate: que parte de mi estuvo sola demasiado tiempo?

Si aparece enojo, preguntate: que limite no me anime a poner antes?

Si aparece alivio, reconocelo: tal vez tu verdad estaba esperando permiso.

Volver a vos no siempre se siente comodo al principio. Pero poco a poco
empieza a sentirse como hogar.

No hace falta mostrarlo todo. No hace falta decirlo todo. Solo hace falta dejar de mentirte a vos mismo
sobre lo que ya sabes que sentis.
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CIERRE

Una invitacion suave

Si esta guia movio algo en vos, no necesitas resolverlo hoy. A veces el primer paso es reconocer que ya
no queres seguir viviendo desde un personaje.

Fabiana acompafa procesos de bienestar emocional como Terapeuta en biodescodificacion y
Facilitadora en Constelaciones Familiares Individuales.

Para conectar

Si queres seguir explorando este tema, podés escribirle a Fabiana y contarle que emocion te dejo esta guia.

No hace falta explicar toda tu historia. A veces alcanza con empezar por una frase verdadera.

El lugar mas importante al que podés volver... sos vos.

Fabiana Guerra

Volver a Vos
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