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A mis cuatro abuelos que han sabido pasar la vida hacia adelante.

A mis padres y al fluir de sus destinos que me han traido hasta aqui.

A la seqgunda mujer importante de mi papa.

A mis hermanos y hermanas, a mi tia Cristina.

A mi hija, mi gran maestra de los tiltimos tiempos.

A mi compariero de vida, gracias por elegivme y aceptarme asi como soy.
A todos los maestros que me han convidado sus saberes con tanta humildad.
A mis kilos y a todo mi clan.

Y por sobre todo a mi por atreverme a romper el silencio.






Si no cometiéramos errores,
no habria nada que aprender.
Si no tuviéramos temores,
nada quedaria por trascender.
Si fuéramos seres perfectos,
aqui nada tendriamos que hacer.
Si no existieran los opuestos,
la vida no tendria su vazén de ser.
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Todas mis mananas son una mezcla de despertar, preparar mi mate
con exquisitos yuyos, abrir mi cuenta de Instagram y responder
las miles de consultas que llegan a mis redes sociales. Asi fue como
una mafiana me encontré con el mensaje de Mariana, que queria
hacerme llegar su libro con la propuesta de hacer un live juntas.

No sabia absolutamente nada sobre ella, entonces fui a su perfil
y vi que nos unian las constelaciones familiares. Le conté que tenia
una agenda muy cargada los préximos meses, pero que en algin
momento lo harfamos. Lo cierto es que Mariana tuvo paciencia y
esperd a que yo volviera de Jordania (de los casamientos de dos de
mis tres hijos), y asi fue como se dio el espacio para recibir su libro
y concretar el tan ansiado live en Instagram (si no lo has visto, te
sugiero que lo hagas).

Comencé a leer las paginas del libro y me quedé prendida en
su historia. Pensé en su mamd y en ella como hija, en lo dificil
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que habia sido para Mariana aceptar la decision y el destino de su
madre, llevindola por un viaje de mucho dolor y perpetracién. En
paralelo, pensaba en mis hijos y en lo complejo que también ha
sido para ellos. Historias personales que nos llevaron a un viaje de
sanacidn, recuperacion, restauracion, alquimia y reconciliacién.
Todo dificil, jno? Si, jpero posible! Ambas hicimos posible la vida.
Por nuestras historias y heridas, Mariana y yo fuimos llevadas a las
constelaciones familiares.

Mi arribo a las constelaciones fue en el afio 2006, cuando mi
hermana Marcela (la gran mentora de mi desarrollo espiritual)
me hablé por teléfono y me cont6 que acababa de llamarla su hija
Francisca, que en ese momento vivia en Los Angeles y se estaba se-
parando de su marido argentino. En pleno conflicto conyugal, él
esbozd que iba a luchar para quedarse con la tenencia de la hija de
ambos. Marcela tenia que viajar urgente a Estados Unidos para tra-
bajar en esa situacion, pero me dijo que apenas regresara, teniamos
que hacer algo juntas, sus palabras textuales fueron:

—Ahora viajo, pero al llegar tenemos que ir a constelar.

—sConstelar? —le dije yo—. ;Qué es eso?

—Después te explico. Ya averigiié y sé donde tenemos que hacer-
lo... Pero td tienes que venir, porque eres la que estd repitiendo la
historia de nuestra abuela paterna.

Yo no sabia de qué me estaba hablando, nunca en mi vida habia
escuchado la palabra constelar, pero estaba claro que habia un pa-
trén familiar que seguia latente. A nuestra abuela paterna, alld por
el aflo 1940, en pleno divorcio con su marido (quien fuera nuestro
abuelo paterno), le habian sacado a sus hijos. No le quedé mas re-
medio que aceptar la disposicion de un juez y solo verlos de tanto
en tanto. Cuando después de varios meses mi hermana volvié de
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Estados Unidos —~habiendo dejado todo mas en orden para su nieta—
hicimos una cita, y fuimos a lo que seria mi primer Taller de cons-
telaciones familiares.

Fue un viaje de ida. Indescriptible, imposible contar con palabras
todo lo que ocurrid en ese primer encuentro. Se despert en mi la
llamada ancestral de todas las madres y todo lo femenino de mi sis-
tema familiar. Me encontré con madres que por distintas causas ha-
bian dejado de estar con sus hijos. Madres que habian abandonado
y padres del sistema que (por compensacién) habian decidido cui-
dar de los nifios, desde un llamado inconsciente. Iba comprendien-
do, desde mi historia, todo lo que habia pasado en mis ancestros: el
conflicto yla distorsion que habia sucedido entre hombres y mujeres.

Después decidi crear talleres a los que llamé de “Encuentro y Sa-
nacioén” para todos los padres que llegaban a la Fundacién en busca
de sus hijos o con la necesidad de revincularse. Un hermoso via-
je que me llevd, con el tiempo, a formarme en las Nuevas Conste-
laciones Familiares y sumar todas las herramientas que ya habia
incorporado para atravesar los distintos infiernos, y darme a luz
entre tanta oscuridad necesaria. Si, como leiste, jnecesaria! Hemos
tenido la inmensa oportunidad de nacer donde nacimos: sistema
familiar, pais, cultura, época y tiempo.

¢Te has ido preguntando el para qué de todo lo que fue ocurrien-
do en tu vida? Asi fue siendo para Mariana y para mi... La vida dis-
puso frente a nosotras un montén de hechos que clamaron por
resolucion, hechos que nos arrojaron a noches oscuras del alma.
¢Fue duro? Si, jfue durisimo! Pero algo de la fuerza y la valentia nos
encontrd para lanzarnos en la tarea, asi como estibamos: murien-
do, despedazadas. Ella desde su lugar de hija, y yo desde mi lugar
de madre.

Prélogo
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Por eso fue tan potente haberme encontrado con Mariana, con
su libro y con su historia. En el live que hicimos juntas, nuestros
campos energéticos y de amor se encontraron danzando en la bus-
queda: en ella de la madre y en mi de los hijos. Cudnta resonancia,
cuanto amor...

Hay un para qué en todo lo que te acontece, aunque por momen-
tos en la dificultad solo te preguntes por qué: “sPor qué a mi? ;Por qué
me pasa todo lo que me pasa?”. Pero el porqué nos va atrapando en el
rol de la victima, donde se agotan las fuerzas, donde nos encerra-
mos en una carcel con portacion de llaves que abren nuestras puer-
tas a ser libre de lo que nos ha matado.

Eltrabajo de autoconocimiento es fundamental para volver a to-
mar tu vida, asentir al destino y ser tu propia o propio alquimista.
Esto es lo que vas a ir encontrando en la historia de Marianay en las
herramientas adquiridas. Encontrards guia, diferentes caminos,
pero todo te conducird hacia ti, hacia el centro de tu corazon, alli a
donde todos de alguna forma necesitamos regresar. La historia de
Mariana la llevé a rescatarse a si misma, y en simultaneo, a comen-
zar a compartirla para ayudar a otros.

Estamos en un tiempo lleno de gracia y bendicién. Es inevitable
pasar la crisis que se presenta en uno mismo, en los vinculos, en la
profesidn, en el trabajo. Por eso, las Nuevas Constelaciones Fami-
liares se presentan como una filosofia de vida. La fuerza de decir
“Si, si a todo como es” hace que la dificultad comience a ser energia
de posibilidad. Aceptar que todo y todos somos parte, y que en cada
uno la vida juega el papel que necesita para la resolucién y la recon-
ciliacién. La aceptacion es para mi una de las fuerzas espirituales
mds potentes, que nos abre a experiencias maravillosas con la vida.
Cuando le decimos que si a la vida y la aceptamos, aparecen toda la
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abundanciaylas posibilidades que no estabamos viendo en la queja
y el victimismo.

¢Qué habria pasado con Mariana si ella en los hechos no se hu-
biese abierto a la aceptacién de todo como fue? Seguramente no
hubiera dado paso a su labor excepcional con ella misma, con su
sistema familiar, con el amor y con su maternidad...

Mariana, gracias por tu valentia de contarnos tu historia, de lo
que hiciste con ellay por darte paso a mas vida. Gracias atu mamay
atu papa. En especial a tu madre, que a pesar del dolor que cargaba,
los tuvo y que gracias a esa herida, vino tu salto cudntico a ser mas
vida. Creo que fue la propuesta mas latente en ti: Madre y Vida.

Bert Hellinger, el creador de las constelaciones familiares, dice:
“La madre nos da la vida y con eso, todo para vivir y hacer algo gran-
de”. Gracias, Bert, por dejarnos esta herramienta maravillosa para
tomar nuestro origen y los 6rdenes del amor. El amor necesita del
orden para fluir en todos nosotros. Si rechazo a mam4, rechazo la
vida. Sirechazo a papa, rechazo el mundo. En esta génesis esta todo.

Gracias, Mariana, por animarte a tomar este principio y esta
fuerza que se ha sanado en ti, e inspirar a tanta gente. Siento ese
puente que nos ha unido y nos une.

Las paginas de este libro vienen a sembrar vida, amor, inspira-
cién. Te invito a que te abras a la experiencia de dejarte impregnar
por éL

Abrete a lo que este libro viene a moverte.

Abre tu corazén para ver qué tiene para decirte.

Asi se comienza el viaje a las constelaciones...

GABRIELA ARIAS URIBURU

Prélogo
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Introduccion

Comencé a escribir este libro a partir de mi experiencia personal y para
poder transmitirles cémo, a través de las constelaciones familiares,
pude sanar de muchos dolores que me acompanaron desde mi nifiez.

Vivi gran parte de mi vida acompanada por la obesidad, y a eso
se le sumo haber transitado una infancia dificil luego del suicidio
de mi mama. Con el relato de mi propia historia, intento ser un
puente que sirva como testimonio de que si es posible dar un salto,
mas alla de lo que nos haya sucedido en el pasado.

Quiero que mi experiencia sirva para que mis lectoras y lectores
tomen consciencia de que, cuando el alma se abre en este proceso
de sanacidn, el maestro que nos habita se despierta y usa sus dones
y recursos para crear una nueva realidad. No es magia, es alquimia,
porque sana quien insiste.

Tenemos que aceptar que el pasado no se puede modificar, pero
si es necesario aceptarlo para llenar de luz el presente y potenciar
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nuestro futuro. Nuestros antepasados han iniciado un juego y no
podemos mover las fichas que ellos ya han jugado, pero si podemos
hacer un nuevo movimiento que se expanda hacia adelante. Por
eso, los invito a reflexionar sobre qué clase de ancestro quieren ser
para su descendencia. A través de estas paginas descubrirdn que es
importante mirar con otros 0jos nuestro origen y nuestro presente
para poder alcanzar comprensiones mas profundas. En definitiva,
si somos capaces de tomar consciencia y cambiar nuestros pensa-
mientos, nuestras emociones también cambiaran y, en consecuen-
cla, nuestras acciones.

El viaje de transformacion se inicia cuando tomamos la
decision de abrir los ojos del corazon para hacernos cargo de
todo lo que necesite ser mirado. Esta mirada se da cuando logra-
mos hacer un stop y nos damos el permiso de cambiar el observador
que somos: un observador que no busca culpables, sino soluciones.

En los siguientes capitulos, a partir de mi experiencia personal y
profesional, entrelazo historias de quienes han constelado conmigo
y que sirven de ejemplo para que podamos descubrir cudl es el ca-
mino. Ademas, cada capitulo incluye ejercicios y meditaciones, a las
que se accede mediante el escaneo de un cédigo QR.

Este libro no solo hay que leerlo, también hay que dibujarlo, es-
cribirlo e interactuar con él, porque sera de ayuda para que logren
lo que deseen desde la premisa que la informacién y los recursos
nos habitan. Asi, quienes lean este libro se irdn reconociendo a si
mismos y podran descubrir aspectos de su clan familiar que les
permitird dar un salto desde un lugar protagénico.

Romper el ciclo tiene la intencién de ser un camino de ida, una po-
sibilidad para reconciliarse con nuestra propia historia desde una
mirada en primera persona. Es una llave maestra que permitira

Introduccién
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abrir muchas nuevas puertas, tomando como trampolin esas situa-
ciones que nos atormentan, nos duelen y nos estancan. Este serd un
recorrido interactivo a través de los miedos mas profundos y de la
historia familiar. Los paisajes que visitaran seran muy reveladores
y, les aseguro, que cuando lleguen a la dltima pagina de este libro,
no seran la misma persona que ahora.
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El camino
para. sanar

Vamos a empezar un camino que ird dejando huellas invisibles,
pero magicas a lo largo de tu sistema familiar. Este viaje comenzé
desde el minuto en el que resonaste con tener este libro en tus ma-
nos, cuando ese eco interno y expansivo te dijo: “Es por aqui”. Nada,
absolutamente nada, es casual.

Desde hoy tl y yo nos reconocemos como dos almas que se han
reencontrado para seguir evolucionando, y el contenido de estas pagi-
nas seran el puente hacia una nueva y maravillosa realidad consciente.

La informacién nos habita y hace eco en lo mas profundo del ser.

La primera verdad que siento que debemos considerar es que so-
mos un ser imperfecto queriendo vivir en plenitud.

A continuacion, te regalo una poderosa meditacioén que esta in-
tencionada especificamente para lograr el centro necesario que los
movimientos del libro requieren.

Tener certeza en el corazén yllevar claridad a la mente, aqui y ahora.

El camino para sanar
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MEDITACION 1

Meditacion corta para centrarme y entregarme al momento
presentey abrir el corazén para que la informacion haga eco
en donde deba hacerlo.

Te doy la bienvenida a la primera meditacion de este viaje. Es impor-
tante que revises en tu espacio si hay algo que debas acomodar u
organizar para poder entregarte al 100 % a esta meditacion sin pre-
ocupaciones.

Una vez que hayas hecho esto, te voy a pedir que busques un lugar
confortable para sentarte o recostarte.

Acomoda tu cuerpo y cierra tus ojos.

Vas a comenzar a poner atencion a tu respiracion, en como el aire
entray sale por la nariz. Sientes el aire fresco y nuevo que ingresa por
la nariz, percibes como este aire oxigena tus células y como luego sale
calidamente por los orificios nasales.

Eso es. Lo estas haciendo muy bien. Toda tu atencién esta pues-
ta en la respiracion. Ahora vamos a agregar unas pausas entre cada
inhalacion y cada exhalacion. Vamos a respirar en 3 tiempos. Inhala-
mos en 1, 2, 3; retenemos el aire brevemente y exhalamos en 1, 2, 3.
Soltamos todo el aire que queda en los pulmones, contamos 1, 2, 3y
volvemos ainhalar profunday lentamenteen 1, 2, 3; retenemos 1, 2, 3
y soltamos lentamente en 1, 2, 3. Lo vas a hacer una vez mas con toda
tu atenciéon en este proceso vital. Inhalamos en 1, 2, 3; retenemos
1,2, 3y soltamos lentamente en 1, 2, 3.

Muy bien. Manteniendo los ojos cerrados, vas a continuar respi-
rando a tu propio ritmo y de la manera que te resulte mas comoda...



Tus células se han oxigenadoy la energia se ha puesto en movimiento
en todo tu ser. Te pido que realices un breve escaneo corporal, mental
y emocional: vas a poner tu atenciéon en la zona de cabeza, mientras
sigues respirando te enfocas en percibir tu cuello, tu nuca y la coro-
nilla. Si llegan pensamientos y preocupaciones, vas a reconocerlosy a
hacerlos aunlado a través de una respiracion profunda... luego podras
volver a ellos cuando puedas ponerle tu atencion... Sigues mantenien-
do la conexién con la respiracion y comienzas a escanear tu mandibu-
la, tus parpados, tus orejas. Respiras profundo y bajas a escanear tu
pecho, tus hombros, la parte superior de la espalda, los brazos y las
manos... vuelves a respirar profundamente y chequeas tu abdomen,
tu cintura, tus caderas, la parte inferior de la espalda, los muslos, las
piernas y asi hasta llegar a los pies.

Mantienes la conexidn con la respiraciéon y te voy a pedir que di-
rijas tu atencién a las partes mas tensas que hayas percibido en tu
cuerpo fisico. Muy bien. Cuando las hayas identificado, vas a respirar
y al exhalar, vas a pasar tus manos por esas partes del cuerpo reali-
zando un barrido energético... manteniendo los ojos cerrados y con
movimientos lentos con las manos, comienzas a mover esa energia
estancada. Es importante que mantengas esa intencion.

Excelente. Ahora vas a respirar con normalidad y vas a poner las
manos sobre las piernas o al costado del cuerpo. Estas presente en
todo tu cuerpo fisico, que cada vez esta mas relajado. Ahora estas
disponible para identificar cual es la emocién que predomina en este
momento... sea cual sea esa emocion, recibela, dale la bienveniday no
intentes taparla o cambiarla.

Sigues respirando a tu ritmo y manteniendo los ojos cerrados...

Estas presente en tu cuerpo, en tu emocioén, en tu intencion y en
tus pensamientos. Dale lugar alos sonidos que hay en tu espacio ahora
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mismo, sean agradables o menos agradables, pon atencién alos aromas
que hay ahora en tu ambiente, y al sabor que tienes ahora en la boca.

Sigues respirando y ahora, manteniendo esta quietud y presencia,
te voy a pedir que abras tus ojos y te des el permiso para simplemente
observar tu espacio. Observa hacia todas las direcciones, detente en
los detalles de las paredes, del techo, del piso, en los objetos que de-
coran ese espacio, mientras percibes la temperatura en tu cuerpo
aqui y ahora, sigues observando, ventanas, puertas, la textura de los
muebles que habitan en ese lugar...

Todo tu ser esta parado en el presente, que es el instante en el que
todo estd sucediendo...

Vas a repetir una respiracion profunda pero esta vez cuando exha-
les, lo haras por la boca y con sonido... inhalamos... y exhalamos.

Una vez mas... y llevamos una mano al entrecejo y la otra al cora-
z6n, inhalamos, y nos abrimos para recepcionar toda la informacion
que estemos disponibles aqui y ahora para mirar y exhalamos.

Muy bien... puedes descansar tus brazos y manos al costado del
cuerpo. Lo hiciste muy bien... ahora podemos seguir con el viaje.

Para acceder a la meditacion guiada escanea este codigo QR:

&






