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El poder esta dentro de ti es la continuacion de Usted puede sanar su
vida . En el tiempo que ha pasado desde que escribiera ese libro se me
han revelado nuevas ideas, y deseo compartirlas con todas las personas
que me han escrito solicitando mayor informacion. Hay una cosa de la
que me parece importante tener conciencia: el Poder que todos
buscamos —fuera— estd también dentro de nosotros, facilmente
accesible, a nuestra disposicion para que lo empleemos de forma
positiva. Que este libro te revele todo el poder que verdaderamente
posees. Siempre tenemos eleccién en el momento presente, siempre
tenemos poder, y todo dependerd de como lo utilicemos.
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La autora de este libro no da consejos médicos ni recomienda, directa ni
indirectamente, el uso de un determinado tratamiento para un problema
de salud, sin la autorizacion de un facultativo. La autora sélo intenta
ofrecer informacion general para anidar al paciente a colaborar con su
médico en la mutua busqueda de la salud. Si usted decide utilizar
personalmente alguin aspecto de la informacion contenida en este libro,
esta en su derecho de hacerlo, pero ni la autora ni el editor pueden
asumir responsabilidad alguna por sus actos.
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Con carino dedico este libro a todos aquellos que han asistido a mis
seminarios, a los profesores de mis talleres, al personal de la editorial
Hay House, a aquellos que acuden a las reuniones de los miércoles y
comunican su extraordinaria y profunda energia, a todas las
maravillosas personas que me han escrito a lo largo de los ahos, y a
Linda Carwin Tomchin, cuyas ideas y colaboracion han sido
indispensables para la creaciéon de este libro.

Mi corazon ha crecido enormemente al conoceros a todos y a cada uno
de vosotros.
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Proélogo

Encontrards muchisima informacion en este libro. No pienses que has
de asimilarla toda de una vez. Habra ciertas ideas que atraeran tu
atencién antes que otras. Trabaja con ellas primero. Si digo algo con lo
que no estas de acuerdo, sencillamente pasalo por alto, no lo tengas en
cuenta. Si de todo el libro sacas una sola buena idea que te sirva para
mejorar la calidad de tu vida, me sentiré completamente satisfecha por
haberlo escrito.

A medida que leas te daras cuenta de que empleo palabrasy
expresiones tales como Poder, Poder Superior, Poder Universal,
Inteligencia, Mente Infinita, Dios, Sabiduria Interior, etcétera. Lo hago
con la intencién de demostrarte que no hay ningun limite para escoger
el nombre que quieras dar a ese Poder que dirige el Universo y que
también se encuentra dentro de ti. Si algin nombre te molesta o te
produce turbacion, utiliza otro que te parezca mas adecuado. Muchas
veces en mi vida he tachado palabras o nombres que no me gustaban
cuando leia un libro, y escribia otros que me gustaban mas. Ta puedes
hacer 1o mismo.

También notards que hay dos palabras que escribo de forma diferente a
la corriente. Mal-estar se escribe normalmente malestar, y significa
cualquier cosa que no esta en armonia con uno mismo o con nuestro
entorno. Sida lo escribo con letras mintsculas, sida , para disminuir el
poder de la palabra, y por lo tanto de la enfermedad o mal-estar. El
primero en sugerir esta idea fue el reverendo Stephan Pieters. En la
editorial Hay House nos hemos suscrito a ella de todo corazon, y
recomendamos encarecidamente a los demas que también lo hagan.

El poder esta dentro de ti es la continuacion de Usted puede sanar su
vida ; en el tiempo que ha pasado desde que escribiera este libro se me
han revelado nuevas ideas. Deseo compartirlas con todas las personas
que me han escrito solicitando mayor informacion. Hay una cosa de la
que me parece importante tener conciencia: el Poder que todos
buscamos «fuera» esta también dentro de nosotros, facilmente
accesible, a nuestra disposicion para que lo empleemos de forma
positiva. Que este libro te revele todo el poder que verdaderamente
posees.
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Introduccion

Yo no soy sanadora. No sano a nadie. El concepto que tengo de mi
misma es el de un peldano en la senda del autodescubrimiento. Creo un
espacio en donde las personas pueden aprender lo increiblemente
maravillosas que son, ensefidndoles a amarse a si mismas. Soy una
persona que apoya a otras. Les ayudo a hacerse cargo de su vida. Les
ayudo a descubrir sus propios poderes, su sabiduria y su fortaleza
interiores. Les ayudo a quitar las barreras y obstrucciones que
obstaculizan su camino, de modo que puedan amarse a si mismas sean
cuales fueren sus circunstancias o las situaciones en que se encuentren.
Esto no quiere decir que no vayamos a tener problemas nunca, sino que
lo importante es la forma en que reaccionemos ante ellos.

Después de afios de asesorar a mis clientes y de dirigir cientos de
seminarios o talleres y programas intensivos de preparacion, a lo largo
y ancho de los Estados Unidos y del mundo, he descubierto que sélo hay
una cosa que sana todo problema: amarse a uno mismo. Cuando
comenzamos a amarnos a nosotros mismos cada dia mas, es
sorprendente c6mo mejora nuestra vida. Nos sentimos mejor,
encontramos los trabajos que deseamos y obtenemos el dinero que
necesitamos. En cuanto a las relaciones, o bien mejoran, o las negativas
se disuelven e iniciamos otras nuevas. Como se puede ver, es una
premisa muy sencilla: &mate a ti mismo. Se me ha criticado por ser
demasiado simplista, y yo he descubierto que las cosas simples son
generalmente las mas profundas.

Alguien me dijo no hace mucho: «Me has hecho el regalo méas
maravilloso. Me has hecho el regalo de mi mismo». Somos tantos los
que nos escondemos de nosotros mismos y ni siquiera sabemos quiénes
somos... No sabemos lo que sentimos, no sabemos lo que deseamos. La
vida es un viaje de autodescubrimiento. Yo creo que la iluminacion es
entrar en nuestro interior y ver quiénes y qué somos realmente, y saber
que tenemos la capacidad de cambiar para mejor, amandonos y
cuidando de nosotros mismos. No es egoismo. Esto nos limpia, nos
despeja de tal forma que podemos amarnos a nosotros mismos lo
suficiente para amar a los demas. Ciertamente que podemos ayudar al
planeta si procedemos de un espacio lleno de amor y de alegria y
basado en lo individual.

Con frecuencia se llama Amor al poder que ha creado este increible
Universo: «Dios es amor». Muchas veces hemos escuchado la
afirmacién: «El amor hace girar el mundo». Es absolutamente cierto. El
amor es el elemento amalgamador que mantiene todo el Universo unido.

Para mi, el amor es un aprecio profundo. Cuando hablo de amarnos a

nosotros mismos, quiero decir tener un profundo aprecio por quienes
somos, aceptar los diferentes aspectos de nosotros mismos, nuestras
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pequenas rarezas, los desconciertos, las cosas que tal vez no hacemos
del todo bien, y también nuestras maravillosas cualidades; aceptar todo
el lote con amor, sin condiciones.

Por desgracia, muchos de nosotros no queremos amarnos hasta que
perdamos peso, encontremos el empleo ideal o consigamos un aumento
de sueldo, o novio o novia, o lo que sea. Con mucha frecuencia ponemos
condiciones a nuestro amor. Pero podemos cambiar. Podemos amarnos
tal como somos, jahora mismo!

También falta amor en nuestro planeta en su conjunto. Yo creo que
nuestro planeta tiene un mal-estar llamado sida, y cada dia muere masy
mas gente. Este reto fisico nos ofrece la oportunidad de superar
barreras, de ir mas alla de los valores morales y las diferencias
religiosas o politicas, y de abrir nuestro corazén. Cuantos mas seamos
los que logremos hacerlo, con mayor rapidez encontraremos las
respuestas.

Estamos en medio de un enorme cambio individual y mundial. Pienso
que todos los que vivimos en esta época hemos escogido estar aqui para
contribuir a este cambio, para promoverlo y transformar el mundo
desde el antiguo estilo de vida a una existencia mas amorosa y pacifica.
En la Era de Piscis buscabamos a nuestro salvador «fuera»: «Sdlvame.
Salvame. Cuida de mi, por favor». Ahora, en la Era de Acuario, estamos
aprendiendo a buscar a nuestro salvador en nuestro interior. Nosotros
somos el poder que hemos andado buscando. Nosotros estamos a cargo
de nuestra vida.

Si no estamos dispuestos a amarnos a nosotros mismos hoy, tampoco
nos vamos a amar manana, porque cualquiera que sea la disculpa que
tengamos hoy, la seguiremos teniendo manana. Es posible que dentro de
veinte afos sigamos teniendo la misma disculpa, e incluso que dejemos
esta vida aferrados a ella. Hoy es el dia en que podemos amarnos
totalmente y sin ninguna expectativa.

Deseo contribuir a crear un mundo en donde estemos a salvo para
amarnos mutuamente, con confianza, donde podamos expresarnos tal
como somos y ser amados y aceptados por la gente que nos rodea sin
juicios, criticas ni prejuicios. El amor comienza por casa. La Biblia dice:
«Ama a tu préjimo como a ti mismo». Demasiado a menudo olvidamos
la segunda parte: «como a ti mismo». No podemos amar realmente a
nadie a no ser que nos amemos primero a nosotros mismos. El amor a
nosotros mismos es el regalo mas importante que podemos ofrecernos,
porque cuando nos amamos, no nos hacemos dafno y tampoco se lo
hacemos a ninguna otra persona. Si hubiera paz interior, no habria
guerras, ni delincuentes, ni terroristas ni personas sin hogar. No habria
enfermedades, ni mal-estares, ni sida, ni cdncer, ni pobreza ni hambre.
Por lo tanto, esta es para mi la receta para la paz mundial: que haya paz
en nuestro interior. Paz, comprensién, entendimiento, perdén y, por
encima de todo, amor. Dentro de nosotros tenemos el poder para
efectuar estos cambios.
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El amor es algo que podemos escoger, de la misma forma que
escogemos la ira, el odio o la tristeza. Podemos optar por el amor. Esta
opcién se encuentra siempre en nuestro interior. Comencemos ahora
mismo, en este momento, a escoger el amor. Es la fuerza mas potente
que existe.

La informacion que aparece en este libro, que ha formado parte de mis
charlas durante los ultimos cinco anos, es s6lo un paso mas en la senda
de tu autodescubrimiento, una oportunidad de saber un poco mas sobre
ti y de comprender el potencial que te pertenece por derecho propio.
Tienes la oportunidad de amarte mas de modo que formes parte del
increible universo del amor. El amor comienza en nuestro corazon,
comienza por nosotros mismos. Permite que tu amor contribuya a la
curacion de nuestro planeta.

Enero de 1991
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Primera parte

Toma de conciencia

Cuando ensanchamos nuestra forma de pensar y nuestras creencias,
nuestro amor fluye libremente.

Cuando nos contraemos, nos bloqueamos y aislamos.
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El poder interior

Mientras mds conectes con el Poder que hay dentro de ti, mas libre
estaras en todos los ambitos de la vida.

¢Quiénes somos? ¢Por qué estamos aqui? ¢(Qué creencias tenemos sobre
la vida? Durante miles de anos, encontrar las respuestas a estos
interrogantes nos ha exigido «volvernos hacia dentro». Pero ¢qué
significa eso?

Yo creo que hay un Poder en el interior de cada uno de nosotros capaz
de orientarnos amorosamente hacia la salud perfecta, las relaciones
perfectas, la profesién perfecta, y que nos puede ofrecer prosperidad de
todo tipo. Para obtener estas cosas, primero tenemos que creer que son
posibles. El segundo paso es estar dispuestos a «aflojar» las pautas o
hébitos que nos crean situaciones que decimos que no deseamos.
¢Como? Entrando dentro de nosotros y llamando a nuestro Poder
Interior, que sabe lo que nos conviene. Si estamos dispuestos a
volvernos hacia este Poder que llevamos dentro, que nos ama y nos
sustenta, lograremos que nuestra vida sea prospera y esté llena de
amor.

Pienso que nuestra mente estd conectada con la Mente Unica e Infinita;
por lo tanto, todo el conocimiento y toda la sabiduria estan siempre a
nuestra disposicién. Estamos conectados a esta Mente Infinita, a este
Poder Universal que nos ha creado, por medio de tina chispa de luz que
hay dentro de nosotros: nuestro Yo Superior o Poder interior. El Poder
Universal ama a todas sus creaciones. Su objetivo es el bien y lo dirige
todo en nuestra vida. No sabe odiar ni mentir ni castigar. Es puro amor,
libertad, entendimiento y comprensién. Es importante que nos volvamos
hacia nuestro Yo Superior porque por medio de él recibimos nuestro
bien.

Es preciso que comprendamos que podemos emplear este Poder de
cualquier forma. Si elegimos vivir en el pasado y recordar
continuamente todas las situaciones y circunstancias negativas que
hemos experimentado, entonces nos estancaremos. Si tomamos la
decision consciente de no ser victimas del pasado y de emprender la
tarea de crearnos una vida nueva, contaremos con el apoyo de este
Poder interior y empezaremos a tener experiencias nuevas y mas felices.
Yo no creo que existan dos poderes. Creo que existe Un Espiritu Infinito.
Es demasiado facil echar la culpa al demonio o a «ellos». En realidad
solo somos nosotros: o empleamos sabiamente el poder que poseemos o
lo empleamos equivocadamente. ¢ Tenemos al demonio en nuestro
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corazén? ;Condenamos a los demas por ser diferentes de nosotros?
¢Qué es lo que escogemos?

¢Responsabilidad o culpa?

También creo que con nuestros pensamientos y sentimientos
contribuimos a crear una situacion, buena o mala, de nuestra vida.
Nuestros pensamientos crean nuestros sentimientos, y vivimos de
acuerdo con esos sentimientos y creencias. Esto no quiere decir que
seamos culpables de las cosas que van mal en nuestra vida. Hay
diferencia entre ser responsables y sentirnos culpables o culpar a otras
personas.

Cuando hablo de responsabilidad, me refiero al hecho de tener poder. Si
echamos la culpa de lo que nos pasa a alguien o algo externo, estamos
regalando nuestro poder. La responsabilidad nos da el poder de efectuar
cambios en nuestra vida. Si escogemos el papel de victima, lo que
hacemos es usar nuestro poder personal para ser impotentes. Pero si
decidimos aceptar nuestra responsabilidad, entonces no perdemos el
tiempo en culpar a los demds o a algo «exterior». Algunas personas se
sienten culpables de crearse enfermedades, pobreza o problemas. Eligen
interpretar la responsabilidad como culpa. (Algunas personas de los
medios informativos llaman a esto «Culpa de la Nueva Era»). Se sienten
culpables porque creen que en cierta forma han fracasado. Pero es que
de un modo u otro suelen verlo todo como una cuestion de culpa, porque
esta es una forma mas de convencerse de que son unas malas personas.
No es eso lo que yo quiero decir.

Si podemos servirnos de nuestros problemas y enfermedades como de
oportunidades para pensar como podemos cambiar nuestra vida,
tenemos poder. Muchas personas que han pasado por enfermedades
terribles dicen que eso fue lo mas maravilloso que hubiera podido
sucederles porque les dio la oportunidad de reemprender su vida de
forma diferente. En cambio, hay muchas otras que van por ahi diciendo:
«Soy una victima, jay de mi! Por favor, doctor, péngame bien». Creo que
a estas personas les resultara muy dificil ponerse bien o simplemente
afrontar sus problemas.

La responsabilidad es nuestra capacidad de reaccionar ante una
situacion . Siempre tenemos una opcion. Esto no significa negar lo que
somos y lo que tenemos en nuestra vida. Simplemente significa que
podemos reconocer que hemos contribuido a estar donde estamos.
Aceptando la responsabilidad tenemos el poder de cambiar. Podemos
decir: «¢Qué puedo hacer para que esto sea diferente?». Es preciso
entender que todos tenemos poder personal «en todo momento».
Depende de cémo lo usemos.

Muchos de nosotros comenzamos a comprender ahora que provenimos
de hogares problematicos. Cargamos con muchisimos sentimientos
negativos sobre nosotros mismos y nuestra relacion con la vida. Mi
infancia estuvo plagada de violencia, incluidos los abusos sexuales.
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Estaba hambrienta de amor y afecto y no tenia la mas minima
autoestima. Incluso después de haber abandonado mi casa a los 15
afos, continué sufriendo malos tratos de muchos tipos. Atn no habia
comprendido que esas pautas de pensamientos y sentimientos que habia
aprendido de muy pequena eran lo que atraia hacia mi estos malos
tratos.

Los ninos suelen ser sensibles a la atmdsfera mental de los adultos que
les rodean. De modo que a edad muy temprana yo aprendi lo que eran el
temor y los malos tratos, y cuando creci continué recreando estas
experiencias.

Ciertamente no sabia que tenia el poder de cambiarlas. Era
despiadadamente cruel conmigo misma porque creia que la falta de
amor y de afecto que sufria significaba que yo era una mala persona.

Todos los acontecimientos que has experimentado en tu vida hasta este
momento han sido creados por tus pensamientos y creencias. No mires
hacia atrds con vergiienza. Mira el pasado como parte de la riqueza y
plenitud de tu vida. Sin esa riqueza y esa plenitud no estarias aqui hoy.
No hay ningin motivo para castigarte por no haberlo hecho mejor. Lo
hiciste todo tan bien como pudiste. Libera el pasado con amor y
agradécele que te haya conducido a este nuevo conocimiento.

El pasado solo existe en nuestra mente y en la forma en que elegimos
verlo mentalmente. Este es el momento que estamos viviendo. Este es el
momento que estamos sintiendo. Este es el momento que estamos
experimentando. Lo que hacemos en este mismo instante es colocar los
cimientos para el manhana. De modo que este es el momento de tomar la
decision. Nada podemos hacer mafnana, ni tampoco ayer. Sélo podemos
hacerlo hoy. Lo que importa es lo que elegimos pensar, creer y decir en
este mismo momento.

Cuando comenzamos a responsabilizamos conscientemente de nuestros
pensamientos y palabras, entonces tenemos los instrumentos que
podemos utilizar. Sé que esto parece muy sencillo, pero recuerda que la
efectividad del poder esta siempre en el momento presente.

Es importante que comprendas que no es tu mente quien esta al mando.
Eres ti quien gobierna tu mente. El Yo Superior tiene el mando. Puedes
abandonar tus antiguas ideas. Cuando tu vieja forma de pensar intente
regresar diciendo: «Es muy dificil cambiar», tu tienes que asumir el
mando. Dile a tu mente: «Ahora elijo creer que me resulta facil efectuar
cambios». Es posible que tengas que conversar bastantes veces con tu
mente para que reconozca y acepte que eres ti quien dirige, y que
hablas en serio.

Imaginate que tus pensamientos son como gotas de agua. Un
pensamiento, como una gota de agua, no es gran cosa. Cuando se repite
una y otra vez, primero notas una mancha en la alfombra, después ya
hay un pequefio charco, seguidamente una laguna, y a medida que los
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pensamientos continian, se pueden transformar en un lago y finalmente
en un océano. ;Qué tipo de océano deseas crear? ¢Un océano
contaminado y téxico en el que no te puedas banar? ;O uno de aguas
azules y cristalinas que te invite a disfrutar de su frescura?

—No puedo evitar pensar esto —suele decirme mucha gente.
—Si que puedes —contesto yo invariablemente.

Recuerda, ¢cudntas veces te has negado a aceptar un pensamiento
positivo? Sélo tienes que decirle a tu mente que ahora si vas a aceptarlo.
Decidete a dejar de pensar de forma negativa. Con esto no quiero decir
que tengas que luchar contra tus pensamientos cuando desees cambiar
cosas. Si surge un pensamiento negativo, dile sencillamente: «Gracias
por participar». De esta forma no lo niegas ni tampoco le cedes tu
poder. Habla contigo mismo: di que ya no estas dispuesto a tragarte la
negatividad, que deseas crearte otra forma de pensar. Y repito, no es
necesario que luches contra tus pensamientos negativos. Date por
enterado de su presencia y contintia adelante dejandolos atras. No te
ahogues en el mar de tu propia negatividad cuando puedes nadar en el
océano de la vida.

Has sido creado para ser una expresién maravillosa y amorosa de la
vida. La vida esta esperando que te abras a ella y te sientas digno del
bien que te tiene reservado. La sabiduria y la inteligencia del Universo
son tuyas para que las utilices. La vida estd ahi para apoyarte. Ten la
seguridad de que tu poder interior estd a tu disposicién.

Cuando se siente temor, va muy bien prestar atencién a la respiracion,
al aliento que entra y sale de nuestro cuerpo. Ese aire, la substancia
mas preciosa de la vida, se nos da con liberalidad. Tenemos el suficiente
para que nos dure tanto tiempo como vivamos. Aceptamos esa preciosa
substancia casi sin pensar, y sin embargo dudamos de que la vida
satisfaga nuestras otras necesidades. Ha llegado el momento de que
conozcas tu propio poder y sepas qué es capaz de hacer. Entra a tu
interior y descubre quién eres.

Todos tenemos opiniones diferentes. T1 tienes derecho a tener la tuya y
yo tengo derecho a tener la mia. Suceda lo que suceda en el mundo, lo
Unico que podemos hacer es lo que va bien para nosotros mismos. Es
preciso que te comuniques con tu guia interior, porque es la sabiduria
que conoce las respuestas adecuadas para ti . No es facil escucharnos a
nosotros mismos cuando los amigos y familiares nos dicen lo que hemos
de hacer. Sin embargo, las respuestas a todos los interrogantes que se te
van a plantear en tu vida estdn ahora mismo en tu interior.

Cada vez que dices «No sé», cierras la puerta a tu sabiduria interior.

Los mensajes que recibes de tu Yo Superior son positivos y te fortalecen.
Si recibes mensajes negativos, quiere decir que actuas desde tu ego y en
un plano mental humano, e incluso tal vez desde tu imaginacion, aunque
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con frecuencia los mensajes positivos nos llegan a través de la
imaginacién y los suenos.

Apébyate tomando las decisiones que te convienen. En caso de duda,
preguntate: «;Esta decision esta inspirada por el amor a mi mismo?
¢Me conviene en estos momentos?». Es posible que después, un dia, una
semana o un mes mas tarde, tomes otra decisién. Pero hazte estas
preguntas en cada momento.

A medida que aprendemos a amarnos a nosotros mismos y a confiar en
nuestro Poder Superior, nos convertimos en cocreadores con el Espiritu
Infinito de un mundo benévolo y amante. Nuestro amor por nosotros
mismos nos hace pasar de ser victimas a ser triunfadores, y atraemos
experiencias maravillosas. ¢Te has fijado que las personas que se
sienten a gusto consigo mismas son naturalmente atractivas? Suelen
tener cierta caracteristica, un algo que es sencillamente maravilloso. Se
sienten felices con su vida. Las cosas les resultan faciles; no necesitan
esforzarse por lograr nada.

Hace bastante tiempo aprendi que soy una con la Presencia y el Poder
de Dios. Sé que la sabiduria y el entendimiento del Espiritu residen en
mi interior y que estoy, por lo tanto, divinamente guiada en mi trato con
las demas personas del planeta. Asi como las estrellas y los planetas
estan en su o6rbita perfecta, asi también yo estoy en el orden divino
correcto. Puede que no lo entienda todo con mi mente humana limitada;
pero en el plano cdésmico, sé que estoy en el lugar correcto, en el
momento correcto, haciendo lo que es correcto. Mi experiencia actual es
un peldano hacia nuevos conocimientos y oportunidades.

¢Quién eres? ;Qué has venido a aprender aqui? ;Qué has venido a
ensenar? Todos tenemos un motivo inico. Somos mucho mas que
nuestra personalidad, nuestros problemas, nuestros temores y
enfermedades. Somos muchisimo mas que nuestro cuerpo. Todos
estamos conectados con los demas seres del planeta y con toda la vida.
Todos somos espiritu, luz, energia, vibracion y amor; todos tenemos el
poder de vivir nuestra vida con finalidad y sentido.

16/154



En pos de mi voz interior

Los pensamientos que elegimos pensar son los instrumentos que
empleamos para pintar el lienzo de nuestra vida.

Recuerdo la primera vez que escuché que yo podia cambiar mi vida si
estaba dispuesta a cambiar mis pensamientos. Me parecid una idea
totalmente revolucionaria. En esa época yo vivia en Nueva York y
descubri la Iglesia de la Ciencia Religiosa. (A menudo se confunde la
Iglesia de la Ciencia Religiosa, o Ciencia de la Mente, fundada por
Ernest Holmes, con la Iglesia de la Ciencia Cristiana, fundada por Mary
Baker Eddy. Ambas reflejan un «nuevo pensamiento», pero son
filosofias distintas).

La Ciencia de la Mente tiene pastores y miembros activos que siguen las
ensenanzas de la Iglesia de la Ciencia Religiosa. Ellos fueron las
primeras personas que me dijeron que mis pensamientos determinaban
mi futuro. Aun cuando no entendi lo que querian decir, este concepto
toco lo que yo llamo la «cuerda interior», ese lugar de intuiciéon que
solemos llamar la «voz de dentro». Con los anos he aprendido a
seguirla, porque cuando esa cuerda suena diciendo «si», aun en el caso
de que parezca una decisiéon loca, sé que para mi es la correcta.

Asi pues, esos conceptos pulsaron una cuerda en mi. Algo me dijo: «Si,
son correctos». Entonces comencé la aventura de aprender la forma de
cambiar mis pensamientos. Una vez acepté la idea y dije «si», comencé
a aprender los comos. Lei muchisimos libros, mi casa empezo a
parecerse a las de algunos de nosotros, atestada de libros espirituales y
de autoayuda. Durante muchos afnos asisti a clases; investigué todo lo
relacionado con el tema. Literalmente me sumergi en la filosofia del
«nuevo pensamiento». Era la primera vez en mi vida que estudiaba.
Hasta entonces no habia creido en nada. Mi madre era catdlica no
practicante, y mi padrastro, ateo. No sé por qué tenia la extrafa idea de
que los catdlicos o bien usaban cilicios o eran comidos por los leones, y
ninguna de las dos cosas me entusiasmaba en lo mas minimo.

En realidad me dediqué a ahondar en la Ciencia de la Mente porque era
el camino que se abria ante mi en esos momentos, y la encontré
francamente maravillosa. Al principio me parecié mas bien facil. Capté
algunos pocos conceptos y empecé a pensar y a hablar de forma un
poquitin diferente. En aquel tiempo yo era muy quejica, era toda
autocompasion. Sencillamente me encantaba revolcarme en la
depresion. No sabia que asi iba perpetuando constantemente
experiencias que me permitieran continuar compadeciéndome. Pero
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claro, en ese tiempo yo no conocia nada mejor. Poco a poco fui
descubriendo que ya no me quejaba tanto.

Comencé a escuchar lo que decia. Me di cuenta de que era muy critica
conmigo misma y traté de dejar de serlo. Me dediqué a balbucear
afirmaciones sin saber muy bien lo que querian decir. Comencé con las
faciles, por supuesto, y empecé a notar ciertos cambios: lograba tener
luz verde en los semaforos y encontraba sitios para aparcar, y esto me
parecié fabuloso. Poco tiempo después ya pensaba que lo sabia todo, y
me comportaba de forma engreida, arrogante y dogmatica. Creia saber
todas las respuestas. Ahora, al mirar hacia atras, pienso que esa era mi
manera de sentirme segura en este nuevo camino.

Suele dar miedo alejarse de las viejas y rigidas creencias, sobre todo si
se ha estado totalmente controlado. Para mi era bastante espantoso, por
lo cual me aferraba a cualquier cosa que me diera un poco de
seguridad. Era un comienzo, todavia me quedaba mucho camino por
recorrer. Y aun me queda.

Como suele pasarnos a todos, no siempre encontraba la senda cémoda y
llana, porque a veces no daba resultado balbucear afirmaciones, cosa
gue no podia entender. Me preguntaba: «;Qué es lo que hago mal?».
Inmediatamente me culpaba. ¢;Seria eso otra demostracién de que yo no
valia para nada? En ese tiempo esa era una de mis creencias
predilectas.

Por esa época mi maestro Eric Pace solia mirarme y hablar del
concepto de «rencor». Yo no tenia la menor idea de qué me estaba
hablando. ¢Rencor, yo? Vamos, seguro que no sentia ningin rencor.
Después de todo me encontraba en mi camino, era perfecta
espiritualmente. jQué poco me conocia entonces!

Continué haciéndolo todo lo mejor posible. Estudiaba metafisica y
espiritualidad y aprendia a conocerme tanto como podia. Captaba todo
lo que me era posible, y a veces lo ponia en préctica. Suele suceder que
escuchamos muchisimas cosas, a veces las comprendemos, pero no
siempre las practicamos. Me parecia que el tiempo transcurria
demasiado deprisa y a esas alturas yo ya llevaba tres anos estudiando la
Ciencia de la Mente: ya era miembro activo de la Iglesia. Comencé a
ensenar su filosofia, pero no lograba explicarme por qué mis alumnos
parecian confusos. No entendia por qué seguian estancados en sus
problemas. Yo les daba tantos buenos consejos... ¢Por qué no los
aprovechaban? Nunca me paso por la mente pensar que yo hablaba
mucho de la verdad, pero la vivia muy poco. Era como un padre que le
dice a su hijo lo que tiene que hacer mientras él hace exactamente lo
contrario.

Entonces un dia, de forma totalmente inesperada, me diagnosticaron un
cancer de vagina. Mi primera reaccion fue de terror. Después tuve mis
dudas sobre si todo lo que estaba aprendiendo tenia algun valor. Fue
una reaccion normal y natural. Pensé: «Si estuviera tranquila y
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centrada, no tendria por qué haber creado la enfermedad». Ahora
pienso que en el momento en que me diagnosticaron el cancer me sentia
lo suficientemente segura para dejarlo aflorar a la superficie y no hacer
de él otro secreto oculto que no sabria hasta la hora de mi muerte.

Por entonces yo ya sabia demasiado como para seguir ocultandome de
mi misma. Sabia que el cancer es un malestar provocado por
resentimiento, un resentimiento que se lleva dentro tanto tiempo que
acaba por carcomer el cuerpo. Cuando reprimimos las emociones en
nuestro interior, estas tienen que concentrarse en algun lugar del
cuerpo. Si nos pasamos la vida enterrando cosas, finalmente se
manifestaran en una parte u otra de nuestro cuerpo.

Tomé conciencia de que el rencor (al que mi profesor se habia referido
tantas veces) que llevaba dentro tenia que ver con haber sido
maltratada fisica, emocional y sexualmente cuando era nina.
Evidentemente, albergaba resentimiento. Estaba amargada, y era
implacable con el pasado. Jamas habia hecho ningun ejercicio para
cambiar o para liberar la amargura y dejarla atrds. Cuando me marché
de casa, eso era todo lo que pude hacer para olvidar lo que me habia
sucedido; creia haberlo dejado atras cuando en realidad sencillamente
lo habia enterrado.

Cuando encontré mi senda metafisica, cubri mis sentimientos con un
precioso barniz de espiritualidad y escondi muchisima basura dentro de
mi. Me rodeé de un muro que literalmente me impedia comunicarme con
mis propios sentimientos. No sabia quién era ni donde estaba. Después
del diagndstico, comenzé el verdadero trabajo de aprender a
conocerme. Gracias a Dios, tenia instrumentos. Sabia que para
conseguir cambios permanentes necesitaba entrar en mi interior. Si, el
médico me operaria y posiblemente me curaria por el momento, pero si
yo no cambiaba la forma en que usaba mis pensamientos y palabras, sin
duda alguna volveria a crearme la enfermedad.

Siempre me ha interesado saber en qué lugar del cuerpo colocamos
nuestros canceres, en qué lado del cuerpo estan nuestros tumores, el
izquierdo o el derecho. El derecho es el lado masculino, de donde
damos. El izquierdo es el lado femenino, la parte receptiva, de donde
recibimos. Casi siempre en mi vida, cuando algo ha ido mal en mi
cuerpo, siempre se trataba del lado derecho. Alli era donde acumulaba
todo el rencor que sentia hacia mi padrastro.

Ya no me satisfacian las luces verdes de los semaforos ni los sitios para
aparcar. Sabia que tenia que cavar mucho mucho mas hondo.
Comprendi que en realidad no hacia todos los progresos que deseaba
porque no habia limpiado esa vieja basura de la nifiez, y que no vivia
realmente lo que ensefaba. Tenia que reconocer a mi nifa interior y
trabajar con ella. Mi nifia interior necesitaba ayuda porque aun estaba
sufriendo mucho.
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Répidamente comencé un programa de autocuracion que me tomé muy
en serio. Me concentré absolutamente en mi y me despreocupé de todo
lo demas. Mi finalidad era ponerme bien, y me entregué a ello en cuerpo
y alma. Algunas de las tareas eran bastante extranas, pero las hacia.
Después de todo se trataba de mi vida. Durante los seis meses siguientes
esto fue un trabajo de 24 horas al dia, Comencé a leer y estudiar todo lo
que pude encontrar sobre formas alternativas de curar el cancer porque
de verdad creia que se podia hacer. Segui un régimen de limpieza que
purificara mi cuerpo de toda la porqueria que habia comido durante
anos. Me parecia que solo vivia de brotes y puré de esparragos. Claro
que comia otras cosas, pero eso es lo que mas recuerdo.

Con mi terapeuta y profesor de la Ciencia de la Mente, Eric Pace,
trabajé para limpiar mis pautas mentales con el fin de que el cancer no
se reprodujera. Hacia afirmaciones y visualizaciones, y segui
tratamientos espirituales para la mente. También trabajaba diariamente
con el espejo. Lo que me resultaba mas dificil de decir eran las palabras:
«Te amo, de verdad te amo». Me costd muchisimas lagrimas y muchos
ejercicios de respiracion lograrlo. Cuando lo consegui, fue como si
hubiera dado un salto cuantico. Acudi a un buen psicoterapeuta
especialista en ayudar a la gente a liberar la rabia. Durante esa época,
me pasaba buenos ratos golpeando cojines y chillando. Fue maravilloso.
Me parecia tan fabuloso porque jamas, jamas habia tenido permiso para
hacer eso en toda mi vida.

No sé muy bien qué método dio resultado; tal vez un poquito de cada
uno. Por encima de todo fui verdaderamente consecuente con lo que
hacia. Practicaba durante todas mis horas de vigilia. Antes de dormirme
me daba las gradas por todo lo que habia hecho durante el dia. Hacia la
afirmacion de que mi proceso de curacion se realizaba en mi cuerpo
mientras dormia y que a la mafnana siguiente despenaria sintiéndome
bien, renovada y con nuevas energias. Cuando me despertaba por la
manana, agradecia a mi cuerpo el trabajo realizado durante la noche.
Afirmaba que estaba dispuesta a crecer y aprender cada dia y a hacer
cambios sin Considerarme una mala persona.

También trabajé para comprender y perdonar. Una de las formas de
hacerlo fue averiguar todo lo posible sobre la infancia de mis padres.
Empecé a comprender que en realidad no podrian haber hecho de
manera diferente nada de lo que hicieron debido a la forma en que
fueron criados. A mi padrastro lo maltrataron en su hogar, y él hizo lo
mismo con sus hijos. Mi madre fue educada en la creencia de que el
hombre siempre tiene razén y la mujer debe estar a su lado y dejar que
haga lo que quiera. Nadie les ensefnd una forma diferente de vivir. Ese
era su estilo de vida. Paso a paso, mi creciente comprension me
capacité para comenzar el proceso del perdén.

Cuanto mas perdonaba a mis padres, mas dispuesta me sentia a
perdonarme a mi misma. Perdonamos a nosotros mismos es
tremendamente importante. Muchos hacemos a nuestro nifo interior el
mismo dafo que nos hicieron nuestros padres. Sencillamente
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continuamos maltratandolo, y eso es muy triste. Cuando éramos nifos y
otras personas nos maltrataban, no teniamos muchas opciones, pero es

terrible que de mayores seamos nosotros quienes maltratemos a nuestro
nino interior.

A medida que me perdonaba, comencé a confiar en mi misma. Descubri
que cuando no confiamos en la vida o en los demas, lo que en realidad
pasa es que no confiamos en nosotros mismos. No confiamos en nuestro
Yo Superior para que cuide de nosotros en todas las situaciones, y por
eso decimos: «Nunca volveré a enamorarme porque no quiero sufrir», o
«Nunca permitiré que esto vuelva a suceder». Lo que realmente estamos
diciéndonos es: «No confio en ti lo suficiente para dejar que cuides de
mi, de modo que me voy a mantener lejos de todo».

Finalmente comencé a confiar en mi misma lo suficiente para cuidar de
mi, y entonces se me fue haciendo cada vez més facil amarme. Mi
cuerpo estaba sanando y mi corazén también.

Mi crecimiento espiritual me llegé de esa manera tan inesperada.

Como premio anadido, comencé a parecer mas joven. Los clientes que
atraia eran, casi todos, personas dispuestas a trabajar en ellos mismos.
Progresaban enormemente casi sin que o les dijera nada. Percibian y
sentian que yo vivia los conceptos que ensefaba, y les resultaba facil
aceptar estas ideas. Entonces, por supuesto, conseguian buenos
resultados. Comenzaron a mejorar la calidad de su vida. Una vez que
empezamos a estar en paz con nosotros mismos interiormente, la vida
parece transcurrir de modo mucho mds agradable.

Asi pues, (qué me ensend a mi esta experiencia? Comprendi que tenia el
poder de cambiar mi vida si estaba dispuesta a cambiar mis
pensamientos y a liberar los habitos que me retenian en el pasado. Esta
experiencia me aportd el conocimiento interior de que si realmente
estamos dispuestos a trabajar, podemos hacer cambios increibles en
nuestra mente, en nuestro cuerpo y en nuestra vida.

Estés donde estés, suceda lo que suceda, hagas lo que hagas, siempre lo
haras todo lo mejor que puedas con el entendimiento, el conocimiento y
la informacién que tengas en cada momento. Y cuando sepas mas, haras
las cosas de otra manera, como hice yo. No te reganes por estar donde
estas. No te culpes por no hacer algo mas rapido o mejor. Di: «Lo hago
lo mejor que puedo, y aunque ahora esté metido en un lio, de alguna
forma saldré de él, de modo que a buscar la mejor manera de hacerlo»,
Si lo tnico que haces es decirte que eres un estipido y que no vales
nada, entonces te quedaras estancado. Para llevar a cabo los cambios
que deseas hacer, necesitas tu propio y amoroso aliento.

Los métodos que yo empleo no son mios. La mayor parte de ellos los
aprendi de la Ciencia de la Mente, que es lo que fundamentalmente
enseno. Sin embargo, estos principios son tan viejos como el tiempo. En
las antiguas ensefianzas espirituales, encontraras los mismos mensajes.
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He recibido la preparacién necesaria para ser ministro de la Iglesia de
la Ciencia Religiosa; sin embargo, no tengo iglesia. Soy un espiritu libre.
Doy mis ensenanzas en lenguaje muy sencillo para que lleguen a mucha
gente. Esta senda es una manera maravillosa de organizar la cabeza y
de comprender verdaderamente de qué va la vida, y como se puede usar
la mente para responsabilizarse de la propia vida. Cuando comencé
todo esto, hara unos veinte anos, no tenia ni la mas remota idea de que
seria capaz de dar esperanza y ayudar a tanta gente como hago hoy.
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El poder de la palabra hablada
Cada dia afirma lo que deseas en la vida. Dilo como si ya lo tuvieras.
La ley de la mente

Existe la ley de la gravedad, asi como varias otras leyes fisicas cuyo
funcionamiento no comprendo. Hay leyes espirituales, como la de causa
y efecto: «Lo que das se te devuelve». También hay una ley de la mente.
No sé como funciona, del mismo modo que tampoco sé como funciona la
electricidad. Solo sé que cuando acciono el interruptor se enciende la
luz.

Yo creo que cuando tenemos una idea o cuando pronunciamos una
palabra o una frase, de alguna manera salen de nosotros convertidas en
una ley de la mente y nos vienen de vuelta convertidas en experiencias.

Ahora estamos comenzando a aprender la correlacién entre lo mental y
lo fisico. Estamos comenzando a entender como funciona la mente y que
nuestros pensamientos son creativos. Los pensamientos pasan con
mucha rapidez por nuestra mente, por lo cual es sumamente dificil
darles forma. La boca, por su parte, es mas lenta. De modo que si
empezamos a dirigir nuestra forma de hablar, escuchando lo que
decimos y no dejando que salgan de nuestra boca palabras negativas,
podremos ir dando otra forma a nuestros pensamientos.

La palabra hablada tiene un poder enorme, y muchos de nosotros no
nos damos realmente cuenta de su importancia. Consideremos las
palabras como los cimientos de lo que creamos continuamente en
nuestra vida. Todo el tiempo estamos utilizando palabras; sin embargo,
a veces no pasan de ser un balbuceo, porque en realidad no pensamos lo
que decimos ni como lo decimos. Prestamos muy poca atencién a la
eleccion de nuestras palabras. De hecho, la mayoria de nosotros suele
hablar en términos negativos.

Cuando éramos pequeiios se nos enseid gramatica. Nos ensefaron a
seleccionar las palabras segun las reglas gramaticales. Sin embargo, yo
he comprobado que estas cambian constantemente, y que lo que era
impropio en una época es correcto en otra, y viceversa. Palabras que
antes se consideraban vulgares e inaceptables actualmente son de uso
comun. Pero la gramadtica no toma en cuenta el significado de las
palabras ni la forma en que influyen en nuestra vida.

En la escuela a mi no se me ensend que mi elecciéon de palabras tuviera
algo que ver con lo que iba a experimentar en mi vida. Nadie me ensefo
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gue mis pensamientos eran creativos, ni que podian literalmente
conformar mi vida. Nadie me dijo que lo que yo daba en forma de
palabras volveria a mi en forma de experiencias. El objetivo de la regla
de oro es ensenarnos una ley de vida muy elemental: «<Haz a los demas
lo que deseas que te hagan a ti ». Lo que damos se nos devuelve. Esto
nunca tuvo por finalidad hacernos sentir culpables. Nadie jamas me dijo
que yo era digna de amor o que merecia el bien. Y nadie me ensend que
la vida estaba ahi para apoyarme.

Recuerdo que cuando era nifila mis compaferos y yo soliamos
insultarnos y decirnos cosas muy crueles e hirientes, y nos tratdbamos
mutuamente con desdén. ¢ Pero por qué haciamos eso? ;Ddénde
habiamos aprendido ese comportamiento? Veamos lo que se nos
ensefiaba. A muchos de nosotros nuestros padres nos repetian una y
otra vez que éramos estupidos, bobos, perezosos e inttiles. Eramos una
molestia y no valiamos lo suficiente. Mas de algun pequefio escuchd a
sus padres lamentarse y decir que ojala no hubiera nacido. Tal vez nos
encogimos asustados al escuchar esas palabras, pero no comprendimos
lo profundamente clavados que quedarian el dolor y la herida.

Cémo cambiar el didlogo interno

Demasiado a menudo aceptamos los primeros mensajes que recibimos
de nuestros padres. Escuchamos como nos decian «Cémete las
espinacas», «Limpia tu cuarto» o «Haz tu cama», e interpretamos que
debiamos hacerlo para que nos amaran. Entendimos que sélo éramos
aceptables si haciamos ciertas Cosas; que la aceptacion y el amor eran
condicionales. Sin embargo, se trataba del concepto de otra persona
sobre lo que era digno, y no tenia nada que ver con nuestro propio y
profundo valor personal. Nos quedé la idea de que sb6lo Podiamos existir
si haciamos esas cosas para agradar a los demas, de otra forma no
teniamos ni siquiera el permiso Para existir.

Estos primeros mensajes contribuyen a configurar lo que yo llamo
dialogo interno, es decir, la forma en que nos hablamos a nosotros
mismos. El didlogo interno es muy importante, porque constituye la base
de nuestras palabras habladas, crea el ambiente mental segun el cual
vamos a actuar y determina la clase de experiencias que atraeremos. Si
nos despreciamos o subvaloramos, la vida va a significar muy poco para
nosotros. En cambio, si nos amamos y valoramos, entonces la vida
puede ser un don precioso, un maravilloso regalo.

Si somos desdichados o nos sentimos frustrados o insatisfechos, es muy
facil echar la culpa a nuestros padres o a los demds. Sin embargo,
cuando lo hacemos, nos quedamos atascados en esa situacion, en
nuestros problemas o frustraciones. Las palabras de culpa no nos
proporcionan libertad. Recuérdalo, hay poder en nuestras palabras. Lo
repito, nuestro poder proviene de hacernos responsables de nuestra
vida. Ya sé que eso de ser responsable de nuestra propia vida suena un
poco intimidante, pero es que en realidad lo somos, tanto si lo
aceptamos como si no. Y para ser verdaderamente responsables de
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nuestra vida, tenemos que hacernos responsables de nuestra boca. Las
palabras y frases que decimos son una prolongacion de nuestros
pensamientos.

Empieza a prestar atencién a lo que dices. Si pronuncias palabras
negativas o limitadoras, cambialas. Cuando escucho alguna historia o
anécdota negativa, no voy por ahi contandosela a todo el mundo. Creo
que ya ha ido demasiado lejos y dejo que se vaya. En cambio, si escucho
una historia pose la cuento a todo el mundo.

Cuando estés con otras personas, presta atencion a lo que diceny a
como lo dicen. Trata de relacionar lo que dicen con lo que estan
experimentando en su vida. Muchisima gente vive a base de «deberia».
Cuando escucho la palabra «deberia», es como si sonara una
campanilla en mi oido. Hay personas a las que se la he escuchado decir,
y con frecuencia, hasta mas de diez veces en un solo parrafo. Estas
mismas personas no se explican por qué su vida es tan rigida ni por qué
no logran cambiar su situacion. Desean controlar cosas que no pueden
controlar. Entonces, o bien se culpan a si mismas o culpan a otra
persona. Y después se preguntan por qué no llevan una vida de libertad.

También podemos eliminar la expresion «tengo que» de nuestro
vocabulario y de nuestro pensamiento. Cuando lo hagamos, liberaremos
todas las presiones que nos autoimponemos. Nos creamos enormes
presiones cuando decimos: «Tengo que ir a trabajar. Tengo que hacer
esto. Tengo que... Tango que...». En su lugar comencemos a decir:
«Elijo...». «Elijjo ir al trabajo porque me da dinero para pagar el
alquiler». «Elijo» da una perspectiva totalmente diferente a nuestra
vida. Todo lo que hacemos es por eleccion, incluso aunque no lo
parezca.

Muchas personas usamos también la palabra «pero». Hacemos una
afirmacién y luego afnadimos «pero», lo cual nos Orienta en dos
direcciones diferentes. Nos enviamos mensajes contradictorios. La
proxima vez que hables presta atencién al uso que haces de la palabra
«pPero».

Otra expresion a la que tenemos que prestar atencion es «no olvides».
Estamos habituados a decir: «No olvides esto O aquello». Y, ;qué pasa?
Que lo olvidamos. Lo que de verdad necesitamos es recordar, no olvidar,
de modo que podemos comenzar a emplear la expresion «por favor,
recuerda» en lugar de «no olvides».

Cuando te despiertas por la manana, ¢maldices el hecho de tener que ir
a trabajar? ¢Te quejas del tiempo? ¢ Te quejas de que te duele la cabeza
o la espalda? ¢Qué es lo que piensas o dices en segundo y tercer lugar?
¢Les chillas a tus hijos para que se levanten? La mayoria de las
personas dicen mas o menos las mismas cosas cada manana. {Cémo
hace que empiece tu dia lo que dices? ¢Es un comienzo positivo, alegre y
maravilloso? ¢O es malhumorado y critico? Si te lamentas, grufes y
maldices, esas son las bases que sentards para ese dia.
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¢Cudles son tus ultimos pensamientos antes de dormirte? ¢Son potentes
pensamientos curativos, o son de inquietud por tu pobreza? Los
pensamientos de pobreza no solo se refieren a la escasez de dinero; son
formas negativas de ver cualquier aspecto de tu vida, cualquier cosa
que no fluye libremente en tu vida. ¢ Te preocupa el manana? Yo suelo
leer algo positivo antes de dormirme. Soy consciente de que mientras
duermo hago muchisima limpieza que me prepara para el dia siguiente.

Me resulta muy util traspasar a mis suenos los problemas o
interrogantes que tenga. Sé que mis suefios me ayudaran a resolver
cualquier cosa que suceda en mi vida.

Yo soy la Uinica persona que puede pensar en mi mente, asi como tu eres
la Ginica persona que puede pensar en la tuya. Nadie nos puede obligar a
pensar de forma diferente. Nosotros escogemos nuestros pensamientos,
que constituyen la base de nuestro «didlogo interno». A medida que iba
comprobando como funcionaba cada vez mas en mi vida este proceso,
vivia mas de acuerdo con lo que ensenaba a los demads. Vigilaba de
verdad mis palabras y pensamientos y a cada momento me perdonaba
por no ser perfecta. En lugar de luchar por ser una persona excelente
que fuera aceptable a los ojos de los demas, me di permiso para ser yo
misma.

Cuando por vez primera comencé a confiar en la vida y a considerarla
como un lugar acogedor, me senti mas ligera. Mi humor se hizo menos
mordaz y mas auténticamente divertido. Trabajé para liberar toda
critica y todo juicio de mi misma y de los demads. Dejé de contar
historias catastréficas. Somos tan rapidos para propagar las malas
noticias... Es francamente increible. Dejé de leer los periddicos y
renuncié al telediario de la noche, porque toda la informacién que
daban se referia a desastres y violencia y contenia muy pocas buenas
noticias. Me di cuenta de que la mayoria de la gente en realidad no
desea escuchar buenas noticias. Les encanta escuchar malas noticias,
para tener algo de qué quejarse. Somos demasiadas las personas que
contamos una y otra vez las mismas historias negativas hasta
convencernos de que Sélo existe el mal en el mundo. Durante un tiempo
hubo Una emisora de radio que se dedic6 a dar solamente noticias
buenas Quebro.

Cuando enfermé de cancer decidi abandonar todo chismorreo. Con gran
sorpresa por mi parte, descubri que ya no tenia nada que decirle a
nadie. Me di cuenta de que cada vez que me encontraba con algun
amigo, inmediatamente me ponia a comentar con €l el Gltimo chisme o
trapo sucio. Finalmente descubri que habia otras formas de conversar,
aunque este no fue un habito facil de romper. De todas maneras, si yo
murmuraba de otras personas, lo mas probable era que estas hicieran
lo mismo conmigo, pues lo que damos lo recibimos de vuelta.

Comencé a tratar con mas y mas personas y a escuchar lo que decian.
Empecé a prestar atencion a las palabras, no sélo al tema general.
Después de diez minutos con un nuevo cliente, generalmente sabia con
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exactitud la causa de su problema, porque escuchaba las palabras que
utilizaba. Era capaz de comprenderlo por su forma de hablar. Sabia que
sus palabras contribuian a crear y agravar su problema. Si al hablar
empleaba palabras negativas, ¢te imaginas como debia ser su «didlogo
interno»? Evidentemente, la programacion negativa era la que
dominaba: los pensamientos de pobreza, como yo los bauticé.

Un sencillo ejercicio que te sugiero hacer es colocar un magnetéfono
junto a tu teléfono y grabar la conversacién que tenga lugar cada vez
que hagas o recibas una llamada Cuando la cinta esté llena por ambos
lados, escuchala, escucha lo que has dicho y cémo lo has dicho. Lo mas
probable es que te sorprendas. Escucharas las palabras que empleas y
la inflexion de tu voz. Empezaras a tomar conciencia. Si observas que
repites algo tres o mas veces, anotalo, porque se trata de una clave o
pauta. Puede que algunas de tus pautas sean alentadoras, pero también
puede haber otras muy negativas.

El poder del subconsciente

A luz de lo que he dicho hasta aqui, deseo analizar el poder de nuestro
subconsciente. Nuestro subconsciente no hace juicios. Acepta todo lo
que decimos, y crea en concordancia con nuestras creencias. Siempre
dice «si». Nuestro subconsciente nos ama y nos proporciona lo que
nosotros armamos. Pero tenemos eleccién. Si elegimos conceptos y
creencias de pobreza, entonces el subconsciente supondra eso es lo que
deseamos, y continuara dandonos estas s hasta que decidamos cambiar
nuestros pensamientos, palabras y creencias por otros mejores. Nunca
estamos obstaculizados porque siempre podemos volver a elegir. Hay
millones y millones de pensamientos entre los cuales podemos escoger.

Nuestro subconsciente no sabe distinguir entre lo verdadero y lo falso, o
entre lo correcto y lo incorrecto. No nos viene desaprobarnos de
ninguna manera. No nos conviene decir algo asi como «jAy, estupido de
mi!», porque el subconsciente escuchara ese didlogo interno y al cabo
de un tiempo nos sentiremos realmente estipidos. Si lo repetimos esto
se convertira en una conviccidon en nuestro subconsciente.

Os diré una verdad muy importante: el subconsciente no tiene sentido
del humor. Es muy importante saberlo y comprenderlo. No se puede
hacer una broma respecto a uno mismo y pensar que eso no tiene
importancia. Cualquier frase despectiva que pronuncies sobre ti mismo,
aun cuando lo digas con la intencion de ser ingenioso o divertido, tu
subconsciente la aceptara como verdadera. Yo no permito que hagan
chistes despectivos en mis talleres o seminarios. Admito chistes verdes o
de cualquier otro tipo, pero no chistes que muestren desprecio por una
nacionalidad, raza, sexo, color, etcétera.

De modo que no hagas chistes ni comentarios despectivos sobre ti, ya
qgue no te crearan buenas experiencias. Tampoco los hagas sobre otras
personas. El subconsciente no distingue entre ti y los demés. Escucha
las palabras y cree que hablas de ti mismo. La préxima vez que te
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sientas tentado a criticar a alguien, preguntate por qué piensas eso de ti
mismo. Vemos en los demads sélo aquello que vemos en nosotros mismos.
En lugar de criticar a los demas, eldgialos, y veras cémo dentro de un
mes notaras un enorme cambio en ti.

Nuestro mundo es en realidad un asunto de enfoque y actitud. Fijate en
la forma en que se expresan las personas solas, desdichadas, pobres,
enfermas. ;Qué palabras emplean? ¢Qué han aceptado como verdad
sobre si mismas? ¢Como se describen a si mismas? ¢Como describen su
trabajo, su vida, sus relaciones? ;Qué esperan de la vida? Presta
atencion a sus palabras, pero por favor, no vayas por ahi diciéndoles a
personas desconocidas que estan arruinando su vida por la forma en
que hablan. Tampoco lo hagas con tus familiares y amigos, porque no te
lo agradeceran ni valoraran la informacién. Pero si usa esta
informacién para iniciar una nueva relacion contigo mismo, y llévala a
la practica si deseas que tu vida cambie, porque incluso en el mas
pequenisimo plano, si cambias tu forma de hablar, también cambiaran
tus experiencias.

Si estas enfermo y crees que tu enfermedad es incurable, que te vas a
morir y que la vida es una miseria porque nada funciona... ¢adivinas
qué pasa?

Puedes elegir renunciar a tu concepto negativo de la vida. Empieza por
afirmar que eres una persona amable (digna de amor), digna de curarte,
y que atraes todo lo que necesitas en el aspecto fisico para sanar.
Afirma que estas dispuesto a ponerte bien y que puedes hacerlo
confiadamente porque estas a salvo.

Muchas personas solamente se sienten a salvo cuando estan enfermas.
Suelen ser del tipo que tienen dificultad para decir «no». La tnica forma
en que pueden negarse a hacer algo es diciendo: «Me siento demasiado
mal para hacerlo». Es la excusa perfecta. Recuerdo a una mujer que
asistia a mis talleres. Ya llevaba tres operaciones de cancer. Era incapaz
de decir «no» a nadie. Su padre era médico y ella era una buena hija, de
manera que todo lo que papéa decia que ella debia hacer lo hacia. Le
resultaba imposible decir «no». Le pidieras lo que le pidieras, ella tenia
que decir «si». Llevo cuatro dias lograr que por fin chillara «iNo!» a
todo pulmoén. Logré que lo hiciera agitando el pufio. «jNo, no y no!».
Una vez que consiguio hacerlo, le encanto.

He comprobado que muchas mujeres que enferman de cancer de mama
no saben decir «no». Nutren a todo el mundo excepto a ellas mismas.
Una de las cosas que recomiendo a las mujeres que tienen cancer de
mama es que Prendan a decir: «No; no quiero hacerlo, no». Dos o tres
meses de decir «no» a todo, y las cosas empiezan a cambiar. Las
mujeres necesitamos nutrirnos diciendo: «Deseo hacer esto, y no lo que
tu quieres que haga».

Cuando yo tenia mi consultorio particular, solia escuchar a mis clientes
hablar de sus limitaciones. Siempre deseaban que yo supiera por qué
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motivo estaban estancados. Si creemos que estamos estancados y
aceptamos que lo estamos, entonces sin duda estaremos estancados.
Nos quedamos «estancados» porque asi se satisfacen nuestras
creencias negativas. En lugar de eso, comencemos a centrar nuestra
atencion en nuestras fuerzas.

Muchas personas me han dicho que mis cintas les han salvado la vida.
Deseo que comprendas que ningun libro ni ninguna cinta te va a salvar.
Un trocito de cinta en una cauta de plastico no te va a salvar la vida. Lo
que importa es lo que «ti» haces con esa informacion. Yo puedo darte
muchisimas ideas, pero lo que hagas con ellas es lo que cuenta. Te
sugiero que escuches alguna cinta o CD en particular una y otra vez
durante un mes o mas para que las ideas que contiene se conviertan en
una nueva pauta de comportamiento. Yo no soy tu salvadora ni tu
sanadora. La Unica persona que va a realizar un cambio en tu vida eres
ta.

Ahora bien, ¢cuales son los mensajes que deseas escuchar? Ya sé que
esto lo repito una y otra vez: «<xAmarnos a nosotros mismos es lo mas
importante que podemos hacer, porque cuando nos amamaos, no Nos
hacemos dano ni tampoco se lo hacemos a ninguna otra persona». Es la
receta para la paz mundial. Si yo no me hago dano y no te hago dano,
¢como podemos estar en guerra? Cuantas mas personas lleguemos a
ese lugar, mejor sera el planeta. Comencemos a tomar conciencia de lo
que sucede escuchando las palabras que decimos, en nuestro dialogo
interno y en el didlogo con los demds. Entonces podremos empezar a
realizar los cambios que nos ayudardn a curarnos a nosotros mismos y
al resto del planeta.
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Reprogramacién de cintas viejas

Decidete a dar el primer paso por pequeno que sea. Concéntrate en el
hecho de que estds dispuesto a aprender. Sucederan verdaderos
milagros.

Las afirmaciones dan resultado

Ahora que sabemos un poco mas acerca de lo poderosos que son
nuestros pensamientos y palabras, es preciso que reeduquemos nuestra
forma de pensar y de hablar, con la practica de pautas positivas. De esta
forma lograremos resultados beneficiosos. ¢Estads dispuesto a cambiar
tu didlogo interno y a convertirlo en afirmaciones positivas? Recuerda
que cada que tienes un pensamiento y cada vez que dices una palabra,
estds haciendo una afirmacion.

Una afirmacién es un punto de partida. Nos abre el camino hacia el
cambio. En el fondo es decirle al subconsciente: «Yo asumo la
responsabilidad. Sé que hay algo que puedo hacer para cambiar».
Cuando hablo de «hacer afirmaciones» me refiero al hecho de elegir
frases o palabras que contribuyan a eliminar algo de nuestra vida o a
crear algo nuevo, y esto ha de hacerse de forma positiva. Si dices: «No
quiero volver a enfermar», el subconsciente retiene el concepto en el
que has puesto el énfasis, es decir, «enfermar». Es preciso decirle
claramente lo que uno quiere: «Me siento fabulosamente bien. Irradio
buena salud».

El subconsciente es muy directo y honrado. No tiene intenciones ocultas
ni usa estrategias. Lo que oye es lo que hace. Si dices: «Odio este
coche», no te proporcionara un coche nuevo y maravilloso porque no
sabra qué es lo que quieres. Incluso si compras un coche nuevo
probablemente lo vas a odiar muy pronto porque eso es lo que tu has
estado repitiendo constantemente. El subconsciente sélo oye: «Odio este
coche». Es necesario enunciar los deseos de forma positiva; por
ejemplo: «Tengo un fabuloso coche nuevo que se adapta a todas mis
necesidades».

Cuando hay en mi vida algo que verdaderamente me disgusta, he
descubierto que una de las maneras mas rapidas de eliminarlo es
«bendecirlo con amor». «Te bendigo con amor y te libero, te dejo
marchar». Esto funciona con personas, situaciones, objetos y casas.
Incluso se puede probar con algun habito del que uno desea librarse y
ver qué sucede. Conoci a un hombre que cada vez que fumaba un
cigarrillo decia: «Te bendigo con amor y te libero de mi vida». Unos
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cuantos dias después, el deseo de fumar era bastante menor; a las pocas
semanas el habito habia desaparecido.

Te mereces el bien
¢Qué es lo que verdaderamente deseas en este momento?
¢Qué anhelas hoy que haya en tu vida? Piénsalo y después di: «Acepto

(lo que sea que desees)». Aqui es donde me parece
que la mayoria de la gente se queda estancada.

El problema esencial es la creencia de que no nos merecemos lo que
deseamos. Nuestro poder personal reside en la manera como
consideramos nuestro merecimiento. Nuestra falta de merecimiento nos
viene de los mensajes que recibimos en la infancia. Vuelvo a repetir, no
pensemos que apodemos cambiar debido a estos mensajes. Con
frecuencia se me acercan personas y me dicen: «Louise, las
afirmaciones no dan resultado». En realidad no es que las afirmaciones
no den resultado, sino que no nos creemos merecedores del bien.

La manera de descubrir si crees que te mereces algo que es hagas una
afirmacién y te fijes en los pensamientos que surgen al hacerla.
Entonces anodtalos, porque cuando se ven escritos sobre el papel se
vuelven muy claros. Lo tnico que nos impide sentirnos merecedores, o
amarnos, o lo que sea, es la creencia u opinién de otra persona que
hemos aceptado como verdad.

Cuando no nos creemos merecedores de un bien, solemos practicar una
especie de autosabotaje, lo cual se puede conseguir de diversas
maneras: creando una situacion caoética perdiendo cosas, haciéndonos
dano o teniendo problemas fisicos, como una caida o un accidente.
Empecemos a que nos merecemos todo el bien que tiene la vida para
ofrecernos.

Con el fin de reprogramar una creencia falsa o negativa, ¢cual es el
primer pensamiento que necesitaremos para comenzar a crear una
nueva creencia, sea la que sea, en nuestra vida? ¢Cual sera el elemento
esencial o el cimiento que necesitaremos para apoyarnos? ¢Cual sera el
tipo de pensamiento que necesitaremos para conocernos, creer en
nosotros y aceptarnos?

Algunos pensamientos para comenzar podrian ser:

Soy valioso.

Soy merecedor.

Me amo.

Me doy permiso para realizarme.
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Estos conceptos forman el fundamento mismo de las creencias sobre las
cuales se puede edificar. Sobre estos cimientos haz tus afirmaciones
para crear lo que deseas.

Siempre que hablo en algun sitio, se me acerca alguien al final de la
charla o me escribe para decirme que mientras estaba en la sala
experimentd una curacién. A veces se trata de algo sin importancia, y a
veces es bastante espectacular. No hace mucho se me acerc6 una mujer
y me contd que tenia un bulto en un pecho y que literalmente
desaparecio durante la charla. Escuché algo y decidi6 liberar algo,
dejarlo marchar. Este es un buen ejemplo del poder que poseemos.
Cuando no estamos dispuestos a dejar marchar algo, cuando realmente
deseamos aferrarnos a ello porque de alguna manera nos sirve,
hagamos lo que hagamos, lo mas probable es que no resulte. Sin
embargo, cuando estamos dispuestos a marchar, como lo estaba esa
mujer, es sorprendente como la mds insignificante circunstancia nos
ayuda a liberarlo.

Si Todavia tienes algun habito que no has liberado, pregintame para
qué te sirve. ¢Qué sacas de é1? Si no logras obtener una respuesta, haz
la pregunta de otro modo: «¢Qué pasaria si ya no tuviera este habito?».
Con mucha frecuencia la respuesta es: «Mi vida seria mejor». Y
volvemos al hecho de que, en cierto modo, no nos creemos merecedores
de una vida mejor.

Encargando la comida en la cocina césmica

La primera vez que hagas una afirmacion puede que te parezca que no
es cierto. Pero recuerda que las afirmaciones son como semillas que se
plantan en la tierra. Cuando siembras una semilla no tienes una planta
hecha y derecha al dia siguiente. Es preciso que seamos pacientes
durante la época cimiento. Al continuar haciendo la afirmacion, o bien
dispuesto a dejar marchar aquello que no deseas y la afirmacion se hara
realidad, o se abrirad un nuevo camino ante ti. También es posible que
tengas de pronto una idea muy luminosa o que algin amigo te llame y te
diga: «¢Has probado con esto?». Y de este modo seras llevado al
siguiente paso que te ayudara.

Haz tus afirmaciones en tiempo presente. Puedes cantarlas, ponerles
una melodia pegadiza para que se vayan repitiendo una y otra vez en tu
cabeza. Recuerda que con tus afirmaciones no puedes influir en los
actos de otra persona. Afirmar por ejemplo: «John estd enamorado de
mi», es una de manipulacion, es tratar de controlar la vida de otra
persona. Por lo general tendra un efecto de bumerdn sobre ti: te sentiras
muy desgraciada al no obtener lo que deseas. En cambio puedes decir:
«Ahora me ama un hombre maravilloso, que es...». Y enumera todas las
cualidades que deseas que tenga tu amado, asi como tu relaciéon con él.
De esta forma permites a tu Poder interior que te presente a la persona
que cumpla todos esos requisitos, e incluso puede ser John.
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T no sabes cudles son las enseflanzas espirituales que ha de aprender
otra persona, y no tienes ningun derecho a entrometerte en el proceso
de su vida. Ciertamente no te gustaria que otra persona hiciera eso
contigo. Si alguien esta enfermo, bendicelo, enviale amor y paz, no pidas
que se ponga bien.

Me gusta pensar que hacer afirmaciones es como encargar la comida en
la «cocina césmica». Cuando vamos a un restaurante y se acerca el
camarero a tomar nota de lo que deseamos, no lo seguimos hasta la
cocina para comprobar que el chef reciba el pedido o ver como prepara
el plato. Nos quedamos sentados bebiendo agua, conversando con
nuestro acompanante o incluso comiéndonos el panecillo. Suponemos
que estan preparando la comida y que cuando esté lista nos la traeran.
Lo mismo sucede cuando hacemos afirmaciones.

Cuando encargamos lo que queremos a la «cocina césmica», el gran
chef que es nuestro Poder Superior se pone a trabajar en ello. De modo
que continuamos con nuestra vida sabiendo que estan preparando lo
que hemos encargado. Esta en curso. Estd ocurriendo. Ahora bien, si te
traen la comida y resulta que no es lo que has pedido, ¢qué haces? Si
tienes amor propio, la devuelves. Si no, te la comes. También puedes
hacer lo mismo con la cocina césmica. Si no recibes exactamente lo que
deseas, puedes decir: «No, no, no es eso; esto es lo que quiero». Tal vez
no te expresaste bien cuando hiciste tu encargo.

Aqui también se trata de dejar marchar, de liberar. Al final de mis
tratamientos y meditaciones empleo las palabras: «Y asi es». Es una
manera de decir: «Poder Superior, ahora esta en tus manos, a ti te lo
dejo». El tratamiento espiritual de la mente, que es el que ensena la
Ciencia de la Mente, es muy efectivo. Si necesitas mas informacion,
puedes investigar si existe en tu localidad una Iglesia de la Ciencia
Religiosa, u obtenerla leyendo los libros de Ernest Holmes.

Reprogramacion del subconsciente

Nuestros pensamientos se van acumulando, y de la forma mas
inesperada reaparece en la superficie algin viejo pensamiento. Cuando
estamos en el proceso de reprogramacién de nuestra mente es normal y
natural que avancemos un poco, retrocedamos otro poco, y volvamos a
avanzar otro poquito. Esto forma parte de la practica. No creo que haya
ningun oficio, arte o técnica que se pueda aprender completo, al cien
por ciento, en veinte minutos.

¢Recuerdas cuando comenzaste a aprender a usar un ordenador?
¢Recuerdas lo frustrante que era? Requeria practica. Antes que nada,
necesitabas aprender como funcionaba, sus leyes y sistemas. A mi
primer ordenador le puse por nombre la Dama Mdgica, porque cuando
aprendi sus reglas me entregaba cosas que a mi se me antojaban
magicas. Sin embargo, cuando estaba aprendiendo, la forma que tenia
de indicarme que me habia despistado o habia seguido una direccién
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equivocada, era devorar paginas y paginas de trabajo que yo tenia que
volver a hacer. Todos esos errores me ensenaron a fluir con el sistema.

Para fluir con el sistema de la Vida es preciso comprender que el
subconsciente es como un ordenador: basura que entra, basura que
sale. Si introduces pensamientos negativos, salen experiencias
negativas. Si, lleva tiempo y préctica aprender las nuevas formas de
pensar. Ten paciencia contigo mismo. Cuando estés aprendiendo algo
nuevo y vuelvan las antiguas pautas, ¢diras: «Pero, vamos, parece que
no haya aprendido nada»?, ¢o diras: «Muy bien, de acuerdo, lo probaré
otra vez de la forma nueva»?

O también, digamos que has arreglado un asunto y crees que ya no
tendras que ocuparte de ello nunca mas. ;Cémo sabes que realmente lo
has solucionado si no te pones a prueba? Asi pues, haz reaparecer la
vieja situacién una vez mds y observa tu reaccion ante ella. Si
inmediatamente reaccionas segun la antigua pauta, entonces sabras que
aun no has aprendido bien esa leccion y que necesitas ejercitarte un
poco mas. Eso es lo que quiere decir. Comprende que se trata de una
pequena prueba para ver hasta déonde has llegado. Si repites tus
afirmaciones, tus nuevas declaraciones sobre ti mismo, entonces se te
ofrecera la oportunidad de reaccionar de diferente modo. Ya se trate de
un problema de salud, econémico o de relacién, si reaccionas de forma
nueva a la situacion, entonces estaras en camino para dedicarte a otra
cosa, a otros aspectos de tu vida.

Recuerda también que vamos trabajando por capas, una capa cada vez.
Es posible que llegues a una planicie y pienses «jLo he conseguido!»,
pero que luego surja algun viejo asunto y te haga dano, o te enfermes y
no logres ponerte bien durante un tiempo. Tienes que buscar entonces a
ver qué creencias hay bajo la superficie. Puede significar que hay mas
trabajo por hacer porque vas a pasar a la siguiente capa, mas profunda.

Nunca pienses que «no eres suficientemente capaz» porque algo que has
trabajado por eliminar vuelve a aparecer. Cuando descubri que yo no
era una «mala persona» por el hecho de volver a enfrentarme con un
antiguo problema, se me hizo muchisimo mas facil continuar avanzando.
Aprendi a decirme: «Louise, lo haces muy bien. Fijate lo lejos que has
llegado. Sélo necesitas mas practica. Y te amo».

Yo creo que cada uno de nosotros decide encarnarse sobre este planeta
en un lugar y un tiempo determinados. Hemos escogido venir aqui a
aprender una ensefianza concreta que nos hard progresar en nuestro
camino de evolucion espiritual.

Una de las formas de permitir que se despliegue positiva y sanamente el
proceso de la vida es declarar nuestras propias verdades personales.
Escoge mantenerte alejado de las creencias limitadoras que te han
estado negando los beneficios que tanto deseas. Declara que tus pautas
de pensamiento negativo quedaran borradas de tu mente. Libera y deja
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marchar tus temores y cargas. Hace ahora bastante tiempo que llevo
creyendo las siguientes ideas y me han dado resultado:

Todo lo que necesito saber se me revela.

Todo lo que necesito viene a mi en el lugar y el momento perfectos.
La vida esta llena de alegria y amor.

Soy una persona que ama, digna de amor y amada.

Estoy sana y rebosante de energia.

Dondequiera que voy encuentro prosperidad.

Estoy dispuesta a cambiar y a crecer.

Todo esta bien en mi mundo.

He aprendido que no nos mantenemos positivos el cien por ciento del
tiempo, y yo me incluyo en este dato. Tanto como puedo, considero la
vida como una experiencia maravillosa y dichosa. Me siento segura y a
salvo, y he hecho de esto una ley personal.

Creo que todo lo que necesito saber se me revela; por lo tanto, es
preciso que tenga bien abiertos los ojos y los oidos. Recuerdo que
cuando tuve cancer pensé que me iria muy bien la reflexoterapia. Una
noche asisti a una charla. Generalmente me siento en la primera fila
porque me gusta estar muy cerca del conferenciante; sin embargo, esa
noche me senti inclinada a sentarme en la ultima fila Justo cuando
acababa de hacerlo se senté a mi lado un reflexélogo. Empezamos a
hablar y me enteré de que incluso hacia visitas a domicilio. No tuve que
buscarlo, él vino a mi.

También creo que todo lo que necesito viene a mi en el lugar y el
momento perfectos. Cuando algo va mal en mi vida inmediatamente me
pongo a pensar: «Todo va bien, todo esta bien, sé que todo es perfecto.
Es una enseflanza, una leccién, una experiencia, y la pasaré. Hay aqui
algo que es para mi mayor bien. Todo esta bien. Respira. Esta bien».
Hago todo lo que puedo por tranquilizarme, para poder tener la mente
clara y pensar racionalmente sobre lo que sucede, y, por supuesto,
trabajo en ello. Puede que lleve su tiempo, pero a veces, cosas que
parecen grandes desastres resultan ser fabulosas al final, o por lo
menos no los desastres que parecian al comienzo. Todo acontecimiento
es una experiencia que ensena.

Hago muchisimo didlogo interno positivo, manana, tarde y noche.
Procedo de un espacio de amor del corazon, y practico el amor a mi
misma y a los demas tanto como puedo. Mi amor estd en continua
expansion. Lo que hago actualmente es mucho mas de lo que hacia hace
seis meses o un ano. Sé que dentro de un aflo mi conciencia y mi
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corazoén se habran dilatado y haré todavia mas. Sé que lo que creo de
mi se convierte en realidad, de modo que creo cosas maravillosas de mi.
Hubo una época en que no pensaba asi; sé que he crecido y que
continuaré trabajando en mi misma.

También creo en la meditacién. Meditamos cuando nos sentamos y
desconectamos el didlogo interno el tiempo suficiente para escuchar a
nuestra propia sabiduria. Cuando medito suelo cerrar los ojos, hacer
una honda inspiracion y preguntar: «;Qué necesito saber?». Me quedo
sentada y escucho. También podria preguntar: «;Qué necesito
aprender?», o «;,Qué ensefianza hay contenida en esto?». A veces
pensamos que tenemos que «arreglarlo» todo en nuestra vida, cuando
es posible que lo Unico que hayamos de hacer sea «aprender» algo de la
situacion.

Cuando comencé a meditar, tuve fuertes dolores de cabeza durante las
tres primeras semanas. La meditacion me era totalmente desconocida e
iba contra mi programacion interior. Sin embargo perseveré, y
finalmente los dolores de cabeza desaparecieron.

Si al meditar ves que surge continuamente de ti mucha negatividad, eso
puede significar que es necesario que suceda: la guardabas en tu
interior, y al callar, haces que comience a subir a la superficie.
Considérala sencillamente como negatividad que se libera. No trates de
oponerle resistencia, Déjala que continte todo el tiempo que sea
necesario.

Si te quedas dormido mientras meditas, eso estd bien. Deja que tu
cuerpo haga lo que necesita, ya se equilibrara con el tiempo.

La reprogramacion de las creencias negativas es algo muy potente. Una
buena forma de llevarla a cabo es grabar una cinta con tu voz haciendo
tus afirmaciones. Ponla cuando te acuestes. Para ti tendra muchisimo
valor porque escucharas tu propia voz. Una cinta ain mas efectiva seria
una con la voz de tu madre diciéndote lo maravilloso que eres y lo
mucho que te ama. Una vez tengas la cinta, relaja el cuerpo antes de
comenzar a reprogramar. A algunas personas les gusta empezar por las
puntas de los pies y continuar hacia arriba hasta la cabeza tensando y
relajando cada parte del cuerpo. Si lo haces asi, relajas la tension, dejas
salir las emociones, y llegas a un estado de acogida y receptividad.
Cuanto mas relajado estés, mas facil te resultara recibir nueva
informacién. Recuerda que siempre tienes el mando y que estds en todo
momento a salvo.

Es maravilloso escuchar cintas o leer libros que sirvan para conocerse a
uno mismo y hacer afirmaciones. Pero ¢qué vas a hacer durante las 23
horas y los 30 minutos restantes del dia? Eso es lo que realmente
importa. Si te sientas y meditas y después sales disparado a trabajar y le
chillas a alguien, eso también cuenta. La meditacion y las afirmaciones
son fabulosas, pero el resto del dia es igualmente importante.
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Trata a la duda como a un amistoso recordatorio

Hay personas que suelen preguntarme si estdn haciendo correctamente
sus afirmaciones o incluso si estas les funcionan. Me gustaria que
consideraras la «duda» de forma algo diferente a como seguramente la
has considerado hasta ahora. Yo creo que el subconsciente reside en la
zona del plexo solar, alli donde tenemos esos sentimientos o sensaciones
que llamamos instintivos. Cuando sucede algo inesperado o repentino,
¢no tienes inmediatamente una fuerte sensacion en la tripa? Ahi es
donde uno lo recibe y acumula todo.

Desde que éramos pequenos, todos los mensajes que hemos recibido,
todo lo que hemos hecho, todas las experiencias que hemos tenido, todo
lo que hemos dicho, todo ha ido a parar al archivo que tenemos justo
ahi, en la zona del plexo solar. A mi me gusta pensar que alli hay
pequenos mensajeros y que cuando tenemos un pensamiento o una
experiencia, los mensajeros reciben el mensaje y lo ordenan en la
carpeta o archivo correspondiente. Muchos de nosotros hemos ido
archivando alli carpetas con las etiquetas: «No valgo para nada»,
«Jamas lo conseguiré», «No lo hago bien»... Estamos absolutamente
enterrados bajo esos archivos. De pronto nos ponemos a hacer
afirmaciones como «Soy una persona maravillosa y me amo». Los
mensajeros cogen el mensaje y exclaman: «jPero esto qué es! ;Adonde
va? Nunca hemos visto algo asi antes».

Entonces los mensajeros llaman a Duda: «jDuda, ven aqui a ver lo que
pasal!». Asi pues, va Duda, coge el mensaje y le pregunta a la
conciencia: «¢Qué es esto? Tu te pasas la vida diciendo otras cosas». A
nivel consciente podemos reaccionar de dos formas. Podemos decir:
«Ay, tienes toda la razon. No sirvo para nada. Lo siento. Ese mensaje
estda mal», y volver a nuestros antiguos habitos. O podemos decirle a
Duda: «Estds hablando de los mensajes antiguos, Ya no los necesito.
Este es un nuevo mensaje». Entonces damos la orden a Duda de que
abra una nueva carpeta porque desde ahora le van a llegar muchisimos
mensajes amorosos. Aprende a tratar a la duda como a una amiga, no
como a una enemiga, y agradécele que te consulte.

Tu ocupacion en la vida no tiene importancia. Puedes ser el presidente
de un banco o ganarte la vida fregando platos; puedes ser un ama de
casa o un marino. En tu interior tienes una sabiduria que esta conectada
con la Verdad Universal. Cuando estas dispuesto a mirar en tu interior y
hacer una sencilla pregunta como «¢Qué trata de ensenarme esta
experiencia?», cuando estas dispuesto a escuchar, entonces obtienes la
respuesta. La mayoria de nosotros estamos tan ocupados en la
produccién del «culebrén» que llamamos nuestra vida, que no
escuchamos nada.

No cedas tu poder a las imagenes del bien y del mal que tienen otras
personas. Los demas sélo tienen poder sobre nosotros si nosotros se lo
cedemos. Hay grupos de personas que entregan su poder a otros. Esto
sucede en muchas culturas. En la nuestra, las mujeres ceden su poder a
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los hombres. «Mi marido no me deja», dicen. Ciertamente, eso es ceder
el poder. Si tomas esta actitud, te encierras en una celda, en un lugar
donde no puedes hacer nada a no ser que obtengas el permiso de otra
persona. Cuantos menos prejuicios y mas amplio criterio tengas, mas
aprenderas, y mas oportunidades tendras para crecer y cambiar.

Una vez me contd una mujer que cuando se casé era muy insegura y no
sabia hacer valer sus derechos porque de esa forma la habian educado.
Le llevo afios darse cuenta de que su condicionamiento la mantenia
confinada en un rincén. Culpaba a todo el mundo de sus problemas,
sobre todo a su marido y a sus parientes politicos. Finalmente se
divorcio, aunque continu6 echando la culpa a su marido de las muchas
cosas que no iban bien en su vida. Le llevo diez afios reeducarse,
cambiar sus pautas y recuperar su poder. Al analizar las cosas
retrospectivamente, comprendio que los culpables no eran ni su marido
ni sus parientes politicos; era ella la responsable por no hablar y
defender sus derechos. Ellos estaban ahi para reflejar lo que ella sentia
en su interior: impotencia.

No cedas tampoco tu poder basandote en lo que lees. Recuerdo que
hace algunos afos lei algunos articulos que aparecian en una
conocidisima revista. Resulté que yo sabia algo sobre cada uno de los
temas tratados en los articulos. En mi opinidn, la informacién era
totalmente equivocada. La revista perdié toda credibilidad para mi y no
volvi a leerla durante varios afos. Tl eres la Unica autoridad en tu vida,
de modo que no pienses que porque algo estd en letras de imprenta tiene
que ser necesariamente verdad.

El inspirado orador Terry Cole-Whittaker escribié un maravilloso libro
titulado What you think of me is none of my business [Lo que usted
piensa de mi no es asunto mio]. Eso es cierto. Lo que ti piensas de mi no
es asunto mio, es asunto tuyo. Al final, lo que pienses de mi saldra de ti a
través de vibraciones y retornarad a ti.

Cuando tenemos una iluminacion, cuando tomamos conciencia de lo que
hacemos, podemos comenzar a cambiar nuestra vida. En realidad la
vida esta aqui para ti. No tienes mas que pedir lo que deseas. Dile a la
vida lo que quieres y después permite que lo bueno ocurra.
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Segunda parte

Romper las barreras

Necesitamos saber qué pasa en nuestro interior para poder saber qué
tenemos que dejar marchar.

En lugar de ocultar nuestro dolor podemos liberarlo totalmente.
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Comprender los obstdculos que nos traban

Las pautas de odio a uno mismo, de culpa y de autocritica elevan los
niveles de estrés y debilitan el sistema inmunoldgico.

Ahora que sabemos algo mas sobre el poder que hay en nuestro interior,
echemos una mirada a lo que nos impide emplearlo. Pienso que casi
todos tenemos barreras de uno u otro tipo. Incluso cuando trabajamos
muchisimo en nosotros mismos y despejamos los obstaculos, siguen
apareciendo nuevas barreras.

Muchas personas se encuentran tantos defectos que llegan a creer que
no valen lo suficiente y que nunca lo lograran. Logicamente, si
encontramos cosas malas en nosotros, también las encontraremos en
los demas. Si auin continuamos diciendo: «No puedo hacer eso porque
mi madre me dijo..., 0 mi padre me dijo...», eso quiere decir que todavia
no hemos crecido.

De modo que ahora necesitas eliminar las barreras, y tal vez aprender
algo diferente, algo que atun no sabes. Tal vez alguna frase que
encuentres en este libro te sirva para poner en marcha un nuevo
pensamiento.

¢ Te imaginas lo maravilloso que seria que cada dia aprendieras una
idea nueva que te ayudara a dejar atras el pasado y a crear armonia en
tu vida? Cuando tomes conciencia y comprendas el proceso individual
de la vida sabrdas qué direcciéon tomar. Si empleas tus energias en
conocerte a ti mismo, finalmente veras qué problemas y asuntos
necesitas disolver.

Todos tenemos desafios en la vida. Todo el mundo. Nadie pasa por la
vida sin encontrarselos; si no fuera asi, ¢qué objeto tendria venir a esta
escuela particular llamada Tierra? Algunos tienen los desafios de la
salud, otros los de las relaciones, los de la profesién o los econdémicos.
Algunos tenemos desafios en todas estas areas, en mayor o menor
grado.

Creo que uno de los mayores problemas consiste en que muchos de
nosotros no tenemos la menor idea de qué es lo que necesitamos dejar
atras. Sabemos lo que no funciona y sabemos lo que deseamos, pero no
sabemos qué es lo que nos mantiene estancados. Asi pues, dediquemos
el tiempo necesario a echar un vistazo a los obstaculos que nos traban.

Toémate un momento para pensar en tus propias pautas de
comportamiento, en tus problemas y en las cosas que te traban, y

40/154



observa en cual de estas categorias entran: critica, temor, culpa o
resentimiento. A estas categorias yo las llamo Las Cuatro Grandes.
¢Cudl es tu predilecta? La mia es una combinacién de critica y
resentimiento. Tal vez la tuya también sea una combinacién de dos o
tres. ¢Es temor lo que siempre surge? ;O es la culpa? ¢Eres muy critico
o rencoroso? Permiteme que te diga que el rencor es rabia acumulada.
De modo que si crees que no te esta permitido expresar la rabia que
sientes, entonces es que has acumulado muchisimo rencor.

No podemos negar nuestros sentimientos. No podemos ignorarlos
cémodamente. Cuando me diagnosticaron el cancer, tuve que mirarme
con toda claridad. Tuve que admitir algunas tonterias sobre mi que no
deseaba admitir. Por ejemplo, que yo era una persona muy rencorosa y
llevaba en mi interior una enorme amargura por el pasado. «Louise —
me dije—, ya no tienes tiempo para continuar permitiéndote eso. Tienes
que cambiar, de verdad». O, como lo expresa Peter Mc Williams: «Ya no
puedes permitirte el lujo de tener ni un solo pensamiento negativo».

Tus experiencias siempre reflejan tus creencias internas. Literalmente,
puedes mirar tus experiencias y determinar cudles son tus creencias.
Puede que resulte algo inquietante o perturbador hacerlo, pero si
observas a las personas con quienes te relacionas, veras que todas ellas
reflejan alguna creencia que tienes acerca de ti mismo. Si
continuamente te critican en el trabajo, esto probablemente se deba a
que eres critico contigo mismo o a que alguno de tus padres te criticaba
cuando eras pequeno. Todo lo que nos sucede en la vida refleja lo que
somos. Cuando sucede algo que no nos resulta agradable o cémodo,
tenemos la oportunidad de mirar dentro de nosotros y decir: «¢De qué
forma contribuyo a crear esta experiencia? ¢Qué hay dentro de mi que
piensa que me merezco esto?».

Todos tenemos pautas de comportamiento que se iniciaron en la familia,
de modo que es muy facil echar la culpa a nuestros padres, nuestra
infancia o nuestro entorno, pero eso nos mantiene estancados. No nos
liberamos asi, seguimos siendo victimas y perpetuamos los mismos
problemas de siempre, que siguen y siguen repitiéndose continuamente.

De manera que en realidad no importa lo que alguien nos hiciera o nos
ensenara en el pasado. Hoy es un nuevo dia. Ahora estamos al mando.
Ahora es el momento de crear el futuro en nuestra vida y en nuestro
mundo. Tampoco importa lo que yo diga, porque solo ti puedes hacer el
trabajo. Unicamente ti puedes cambiar tu forma de pensar, de sentir y
de actuar. Yo solo digo que puedes hacerlo. Categéricamente, puedes
hacerlo, porque tienes un Poder Superior dentro de ti que te ayudara a
liberarte de esas pautas si tu se lo permites.

Puedes recordarte a ti mismo que cuando eras un bebé te amabas tal
como eras. No hay ningtn bebé que critique su cuerpo y piense: «Oh,
tengo las caderas demasiado anchas». Los bebés estan encantados y
entusiasmados por el solo hecho de tener cuerpo. Expresan sus
sentimientos. Cuando un bebé esta contento tu lo notas, y cuando esta
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enfadado se entera todo el vecindario. Los bebés jamas tienen miedo de
que la gente se entere de como se sienten. Viven en el momento. Tu
fuiste asi en una época. A medida que crecias, escuchabas a las
personas que te rodeaban y de ellas aprendiste el miedo, la critica y la
culpa.

Si te criaste en una familia en la que la critica era la norma, entonces
debes ser un adulto critico. Si te criaste en una familia en la que no
estaba permitido manifestar el enfado, entonces probablemente te
aterra enfrentarte a los demas y mostrar rabia, y te la tragas y la
acumulas en el cuerpo.

Si te criaste en una familia en la que todos estaban manipulados por los
sentimientos de culpabilidad, entonces lo mas probable es que sigas
siendo igual de adulto. Posiblemente eres una persona que se pasa la
vida diciendo «Lo siento», y jamas se atreve a pedir algo directamente.
Tienes la sensacién de que para obtener lo que deseas tendrias que
manipular.

Cuando crecemos comenzamos a captar estas falsas ideas y perdemos
contacto con nuestra sabiduria interior. Por lo tanto, necesitamos
realmente liberar esas ideas y volver a la pureza del espiritu, donde de
verdad nos amamos a nosotros mismos. Necesitamos reinstaurar la
maravillosa inocencia de la vida y la alegria de existir momento a
momento, la misma alegria que siente el bebé en su feliz estado de
maravillado asombro.

Piensa en lo que deseas que se haga realidad. Declaralo en afirmaciones
positivas, no negativas. Ahora, ve al espejo y repite tus afirmaciones.
Observa qué obstaculos se interponen en tu camino. Cuando empieces a
hacer una afirmacion del tipo «Me amo y me apruebo», presta atencion
a los mensajes negativos que surjan, porque al identificarlos se
transforman en los tesoros que te abriran la puerta hacia la libertad.
Generalmente el tema de los mensajes es uno u otro de los cuatro que
mencioné anteriormente: critica, temor, culpa o resentimiento. Y lo mas
probable es que aprendieras esos mensajes de personas de tu pasado.

Algunas personas han elegido tareas bien dificiles de realizar en esta
vida, pero yo creo firmemente que en realidad vinimos aqui a amarnos a
nosotros mismos a pesar de lo que los demas digan o hagan. Siempre
podemos superar las limitaciones de nuestros padres y amigos. Si fuiste
una nina buena o un nino bueno, aprendiste la forma limitada de mirar
la vida que tenian tus padres. T no eres una mala persona. Eras el hijo
o la hija ideal. Aprendiste exactamente lo que tus padres te ensenaron. Y
ahora que eres adulto, sigues haciendo lo mismo. ¢ Cuantos de vosotros
os escuchdis decir lo mismo que solian deciros vuestros padres?
iFelicitaciones! Ellos fueron excelentes maestros y vosotros excelentes
alumnos, pero ahora ya es hora de que comencéis a pensar por Vosotros
mismos.
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Es probable que muchas personas sientan resistencia al mirarse al
espejo y repetir las afirmaciones. Sin embargo, la resistencia es el
primer paso hacia el cambio. Muchos deseamos que cambie nuestra
vida, pero cuando se nos dice que tenemos que hacer algo diferente
contestamos: «¢Quién, yo? No quiero hacer eso».

Puede que Otros experimenten sentimientos de desesperacion. Muchas
veces, cuando uno se mira al espejo y dice «Te amo», el pequeno nino
interior responde: «;Doénde habias estado todo este tiempo? He estado
esperando que te fijaras en mi». Entonces a uno le invade una oleada de
tristeza porque ha rechazado al pequeno durante mucho mucho tiempo.

Una vez que hice este ejercicio en uno de mis talleres una mujer me dijo
que sentia mucho miedo. Le pregunté qué le producia ese miedo y ella
me confio el hecho de que cuando era nifa habia sufrido la experiencia
del incesto. Muchos de nosotros hemos pasado por esta experiencia
llamada incesto y estamos aprendiendo a superarla. Es interesante la
frecuencia con que ocurre en nuestro planeta. Se lee mucho sobre el
incesto en esta época, aunque yo creo que no es mas frecuente ahora
que antes. Hemos progresado y actualmente pensamos que los hijos
tienen sus derechos, y nos permitimos ver esta fea herida en la sociedad.
Para poder trabajar en este problema con el fin de liberarlo, primero
tenemos que admitirlo.

La terapia es importantisima para las personas que han sufrido esta
experiencia. Necesitamos un espacio de seguridad en donde poder
trabajar con estos sentimientos. Una vez hemos dejado salir la rabia, el
dolor y la verguenza, podemos pasar al espacio en donde podemos
amarnos a nosotros mismos. Sea cual fuere el problema en que estemos
trabajando, es necesario que recordemos que los sentimientos que
surgen son solo eso, sentimientos. Ya no estamos viviendo la
experiencia. Necesitamos trabajar para lograr que el nino o la nifia
interior se sienta a salvo. Es preciso que nos demos las gracias por
haber tenido el valor de sobrevivir a esa experiencia. Muchas veces,
cuando tratamos con un problema como el del incesto, nos es muy dificil
aceptar que la otra persona estaba haciendo lo mejor que podia en ese
momento, con el entendimiento y el conocimiento que tenia. Los actos
violentos siempre proceden de personas que también fueron tratadas
con violencia. Todos necesitamos sanar. Cuando aprendamos a amarnos
y a apreciarnos tal como somos, ya no haremos dano a nadie.

Acabemos con las criticas

En lo relativo al tema de la critica, normalmente nos pasamos la vida
criticAndonos por las mismas cosas, una y otra vez. ;Cuando vamos a
despertar y comprender que la critica no sirve de nada? Ensayemos
otra tactica. Aprobémonos tal como somos en este preciso momento.
Las personas dadas a criticar, también suelen atraer muchas criticas,
porque esa es su pauta: criticar. Lo que damos, lo recibimos de vuelta.
Puede que también necesiten ser perfectas en todo momento. {Quién es
perfecto? ¢Has conocido a alguien perfecto? Yo no. Cuando nos
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quejamos de otra persona, en realidad nos estamos quejando de algun
aspecto de nosotros mismos.

Todas las personas son un reflejo de nosotros mismos, y lo que vemos en
los demas, también lo vemos en nosotros. Muchas veces nos sucede que
no queremos aceptar algunos aspectos de nuestra forma de ser. Nos
maltratamos con alcohol, drogas o cigarrillos, o comiendo en exceso o
de cualquier otra manera. Son formas de castigarnos por no ser
perfectos; pero ¢ser perfectos para quién? ¢Las exigencias 'y
expectativas de quién queremos satisfacer? Decidete a dejar atras eso.
Sencillamente «sé». Descubriras que eres una persona maravillosa tal
como eres en este mismo momento.

Si siempre has sido una persona critica que ve la vida con o0jos muy
negativos, te va a llevar tiempo dar un giro completo para amar y
aceptar mas. Aprenderas a tener paciencia contigo mismo a medida que
te ejercites en eliminar la critica, que solo es un habito, no la realidad de
tu ser.

¢Te imaginas lo maravilloso que seria que pudieras vivir sin que jamas
nadie te criticara? Te sentirias totalmente a gusto, cémodo. Cada
manana seria un hermoso nuevo dia porque todo el mundo te amaria y
aceptaria y nadie te criticaria ni te despreciaria. Ta te puedes
proporcionar esa felicidad acogiendo y aceptando las cosas que hacen
de ti un ser unico y especial.

La experiencia de vivir contigo mismo puede ser la experiencia mas
maravillosa que puedas imaginar. Al despertar por la manana, siente la
alegria de pasar otro dia contigo.

Cuando te ames verdaderamente a ti mismo, despertaras lo mejor que
hay en ti. No quiero decir con eso que seras mejor de lo que eres ahora,
porque eso equivaldria a suponer que ahora no eres tan buena persona.
Pero si descubriras formas mas positivas de satisfacer tus necesidades y
de expresar con mas plenitud lo que realmente eres.

La culpa nos hace sentir inferiores

Muchas veces los demdas nos envian mensajes negativos porque esa es la
manera mas facil de manipulamos. Si alguien intenta hacerte sentir
culpable, preguntate: «;,Qué desea esta persona? ¢Por qué hace esto?».
Plantéate estas preguntas en lugar de decirte interiormente: «Si, soy
culpable, debo hacer lo que me dicen».

Muchos padres manipulan a sus hijos mediante la culpa porque también
ellos fueron educados de este modo. Mienten a sus hijos para
producirles sentimientos de inferioridad. Hay muchas personas que al
hacerse mayores siguen siendo manipuladas por sus familiares y
amigos, en primer lugar porque no se respetan a si mismas; si se
respetasen, no dejarian que esto ocurriera. En segundo lugar, porque
ellas también son manipuladoras.
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Mucha gente vive bajo una nube de culpa. Siempre piensan que hacen
mal las cosas, que no se comportan correctamente, y se pasan la vida
pidiendo disculpas. Se niegan a perdonarse algo que hicieron en el
pasado, se reprenden y denigran por las cosas que les suceden. Deja que
se disuelva la nube. No es necesario que continies viviendo asi.

Aquellos de vosotros que se sienten culpables pueden ahora aprender a
decir «no» y ensenar a la gente que la culpa es algo absurdo. No se
trata de enfadarse, pero no hay por qué seguirles el juego. Si te resulta
muy extrano decir simplemente «no», dijo de esta manera: «No, no
puedo hacer eso». No des explicaciones ni trates de excusarte, porque
entonces el manipulador tendra municiones para convencerte y hacer
que cambies tu decision. Cuando los demas vean que ya no les da
resultado manipularte, no lo intentaran mas. L.os demas sélo pueden
controlarte mientras ti lo permitas. Es posible que te sientas culpable la
primera vez que digas no; pero te resultara mas facil a medida que
vayas practicando.

Una mujer que asistié a una de mis charlas tenia un bebé que nacié con
una enfermedad cardiaca. Ella se sentia culpable porque creia que
habia hecho algo mal, que le habia hecho dafio a su bebé, que era culpa
suya que estuviera enfermo. Lamentablemente, la culpa no soluciona
nada. En su caso, nadie habia hecho nada mal. Le dije que yo pensaba
que la enfermedad podia haber sido una eleccion del alma del bebé. Mi
respuesta fue que amara a su hijo y se amara a si misma y dejara de
pensar que habia hecho algo mal. Ese tipo de culpa no sana a nadie.

Si haces algo que sabes que vas a lamentar, deja de hacerlo. Si en el
pasado hiciste algo por lo cual aun te sientes culpable, perddnate. Si
puedes enmendarlo, hazlo y no vuelvas a repetir la accion. Cada vez que
surja la culpa en tu vida preguntate: «¢Qué sigo creyendo de mi
mismo?», «¢A quién deseo agradar?». Fijate en las creencias de tu
infancia que afloran.

Cuando acude a mi alguien que se ha visto involucrado en un accidente
de coche, generalmente veo que hay culpa en lo mas profundo de su
interior, y necesidad de castigo. También puede que haya mucha
hostilidad reprimida porque esa persona piensa que no tiene derecho a
defenderse. La culpa busca castigo, de modo que nos convertimos
literalmente en nuestro propio juez, jurado y verdugo; nos condenamos
a prision. Nos castigamos y no hay nadie a nuestro alrededor que acuda
en nuestra defensa. Es hora de perdonarnos y de otorgarnos la libertad.

Una mujer que asistia a uno de mis seminarios tenia un enorme
sentimiento de culpabilidad con respecto a su hijo de mediana edad. Era
su unico hijo y tenia un caracter muy reservado, muy encerrado en si
mismo. Ella se sentia culpable porque habia sido muy estricta con él en
la época de crecimiento. Le expliqué que habia hecho lo mejor que sabia
hacer en ese tiempo. Yo creo que él la escogié como madre antes de
encarnarse en esta vida, de modo que en un plano espiritual, él sabia lo
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que hacia. Le dije que estaba malgastando toda su energia al sentirse
culpable por algo que no podia cambiar.

—Es una pena que él sea asi —suspir6 ella—, lamento tanto haber hecho
un mal trabajo...

Esta mujer desperdiciaba su energia porque de ese modo no ayudaba a
su hijo ni evidentemente se ayudaba a si misma. La culpa se convierte en
pesada carga y hace que nos sintamos inferiores.

Le dije que cada vez que sintiera aflorar la culpa dijera algo como: «No,
ya no quiero sentir eso. Estoy dispuesta a aprender a amarme. Acepto a
mi hijo tal como es». Si continuamente afirmaba esto, la pauta de
culpabilidad se iria marchando.

Aun cuando no sepamos como amarnos, el hecho de estar «dispuestos»
a hacerlo hara el cambio. Sencillamente no vale la pena aferrarse a
estas pautas. La ensenanza es siempre «amarse a uno mismo». La
ensenanza para esa mujer no era sanar a su hijo sino amarse a ella
misma. Su hijo también vino a esta vida a amarse a si mismo. Ella no
puede hacer eso por él, y él no lo puede hacer por ella.

Las religiones organizadas suelen ser excelentes para hacer que la
gente se sienta culpable. Muchas montan nimeros bien opresivos para
mantener a la gente a raya, sobre todo a los jovenes. Pero ya no somos
ninos, no tenemos por qué obedecer a nadie. Somos/adultos que
podemos decidir lo que queremos creer. El nino que hay en nosotros se
siente culpable, pero también esta ahi el adulto que hay en nosotros
para ensenarle sentirse de otra manera.

Causamos estragos en nuestro interior cuando contenemos o
reprimimos las emociones. Amate lo suficiente como para permitirle
sentir tus emociones. Deja aflorar tus sentimientos. Puede que te pases
dias enteros llorando o enfadandote a cada momento. Tal vez necesitas
procesar muchisimo material antiguo. Te sugiero algunas afirmaciones
que te facilitaran el proceso y haran que sea mas comodo, mas
distendido:

Ahora libero tranquilamente todas mis viejas creencias.

Me resulta facil y comodo cambiar.

Ahora mi senda esta allanada.

Estoy libre del pasado.

No afiadas juicios a tus sentimientos. Lo Uinico que conseguiras con eso
es ahogarlos mas. Si estas pasando por dilemas o momentos de crisis,

afirma que te encuentras a salvo y dispuesto a sentir. El hecho de
afirmar sentimientos positivos te traera cambios beneficiosos.
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La expresion de los sentimientos

Una tragedia puede convertirse en nuestro mayor bien si la abordamos
de tal forma que nos ayude a crecer.

Como liberar la rabia de forma positiva

Todo el mundo tiene que vérselas con la rabia alguna que otra vez en su
vida. La rabia es una emocion sincera. Cuando no se expresa, se va
acumulando en el cuerpo y normalmente se manifiesta en forma de mal-
estar (enfermedad) o de algun tipo de disfuncién del organismo.

Tal como nos sucede con la critica, generalmente nos enfadamos una y
otra vez por las mismas cosas. Si pensamos que no tenemos derecho a
expresar nuestro enfado, nos lo tragamos, lo cual nos produce rencor,
amargura o depresiéon. De manera que es bueno «encargarnos» de la
rabia cuando esta se presenta.

Hay muchas formas positivas de manejar la rabia. Una de las mejores
es hablar sinceramente con la persona con quien estamos enfadados y
liberar las emociones contenidas. Podemos decirle: «Estoy enfadado
contigo porque si sentimos ganas de gritarle o chillarle, eso quiere decir
que la rabia que sentimos se ha estado formando durante bastante
tiempo, probablemente porque no nos atrevemos a hablar con la otra
persona. En este caso, lo mejor es liberar la rabia hablando con esa
persona en el espejo».

Busca un lugar donde te sientas seguro y sepas que no te van a
interrumpir. Mirate a los ojos en el espejo. Si te resulta demasiado
dificil, concéntrate en la nariz o la boca. Mirate y/o mira a la persona
con quien estas enojado. Recuerda el momento en que te enfadaste y
deja que salga la rabia. Comienza diciéndole por qué exactamente estas
enfadado. Expresa la rabia que sientes. Puedes decir algo asi:

Estoy enfadado contigo porque

Estoy muy dolida porque tu

Tengo tanto miedo porque tu

Deja salir todos tus sentimientos. Si te dan ganas de expresarlos
fisicamente, coge algunos cojines y golpéalos. No te asustes de que tu
rabia tome su curso natural. Ya has tenido reprimidos esos sentimientos

demasiado tiempo. No hay por qué sentir ninguna culpa ni vergilienza.
Recuerda, tus sentimientos son pensamientos en accion. Tienen una
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utilidad, y cuando los dejas salir libremente de tu mente y de tu cuerpo,
dejas espacio para otras experiencias mas positivas.

Cuando hayas terminado de expresar tu rabia, haz lo posible por
perdonar a la persona o las personas que la provocaron. El perddn es
un acto de libertad para ti, porque eres ti quien se beneficia con él. Si
no puedes perdonar a alguien entonces el ejercicio sera una afirmacion
negativa y no curativa para ti. Hay diferencia entre «liberar» y
simplemente «revivir» viejas rabias. Tal vez necesites decir algo asi:

De acuerdo, esa situacion esta superada. Ahora pertenece al pasado. No
apruebo lo que has hecho, pero comprendo que hiciste lo mejor que
podias hacer con el entendimiento, el conocimiento y la informacion que
tenias en aquel momento. He acabado con esto. Te libero y te dejo en
paz. Tu eres libre y yo soy libre.

Tal vez tengas que repetir el ejercicio varias veces hasta sentir que de
verdad te has liberado de la rabia. También es posible que necesites
trabajar con varias rabias. Haz lo que te parezca apropiado para ti.

Podemos usar diversos métodos para descargar la rabia. Podemos
llorar y chillar contra un almohadoén, podemos golpear cojines, la cama
o un saco de arena de entrenamiento. Podemos escribir una «carta de
odio» y después quemarla. Podemos gritar dentro del coche con las
ventanillas cerradas. Podemos ir a la pista de tenis o al campo de golf' y
descargar la rabia golpeando pelotas una tras otra. Podemos hacer
ejercicio, nadar y dar varias vueltas a la manzana corriendo. Podemos
escribir o dibujar nuestros sentimientos empleando la mano no
dominante: el proceso creativo es una forma natural de liberar
emociones.

Un hombre que asistia a uno de mis seminarios contd que él se ponia un
reloj de arena cuando comenzaba la sesion de golpear almohadones. Se
daba diez minutos para dejar salir todas sus frustraciones y la rabia que
sentia contra su padre. A los cinco minutos estaba agotado; cada treinta
segundos miraba el reloj y se daba cuenta de que auin le quedaban unos

cuantos minutos para continuar.

Yo solia golpear la cama y armar mucho ruido. Ahora ya no puedo
hacerlo porque mis perros se asustan y creen que estoy enfadada con
ellos. Pero he descubierto que me resulta muy efectivo gritar dentro del
coche o cavar un hoyo en el jardin.

Como ves, se puede ser bastante creativo para liberar los sentimientos.
Te recomiendo que hagas algo de tipo fisico para liberar las emociones
muy cargadas, algo que no entrane ningun peligro. No hagas cosas
temerarias o peligrosas para ti o para los demas. Acuérdate también de
comunicarte con tu Poder Superior. Entra a tu interior y reconoce que
ahi hay una respuesta a tu rabia y que la encontraras. Tiene mucho
poder curativo meditar y visualizar cémo sale libremente la rabia del
cuerpo. Envia amor a la persona con quien estas enojado y ve cdmo tu
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amor disuelve la discordia. Es preciso que estés dispuesto a que haya
armonia. Tal vez la rabia que sientes te haga recordar que no te
comunicas bien con los demas. Al reconocerlo, puedes corregirlo.

Es increible la cantidad de personas que me dicen lo felices que llegan a
sentirse una vez que han liberado la rabia que sentian. Es como si se
quitaran de encima un enorme peso. A una de mis alumnas le resultaba
dificilisimo dejar salir sus sentimientos. Intelectualmente los
comprendia, pero no podia expresarlos. Una vez se permitié expresar
sus sentimientos, empezé a gritar y a dar puntapiés y les dijo de todo a
su madre y a su hija alcoholica. Sintié que se aligeraba de una enorme
carga. Cuando la visité su hija al poco tiempo, ella no paré de
abrazarla. Habia dejado espacio para el amor alli donde antes tenia
acumulada la rabia reprimida.

A lo mejor eres una persona que se ha pasado enfadada la mayor parte
de su vida. Quiza sientas lo que yo llamo «rabia habitual». Pasa algo y te
enfadas. Pasa otra cosa y te vuelves a enfadar. Y asi continuamente. Te
pasas la vida enfadandote, pero nunca vas mas alla de la rabia. La rabia
habitual es infantil: uno siempre quiere salirse con la suya. Te
convendria preguntarte:

¢Por qué escojo estar todo el tiempo enfadado?

¢Qué hago para crearme una situacion tras otra que me hacen enfadar?
¢Es esta la Uinica manera que tengo de reaccionar ante la vida?

¢A quién sigo castigando? ¢O amando?

¢Es esto lo que deseo?

¢Por qué necesito ponerme en este estado?

¢Qué creencia mia causa toda esta frustracion?

¢Qué es lo que doy que produce en los demas la necesidad de irritarme?
En otras palabras, ¢por qué crees que para salirte con la tuya tienes que
enfadarte? No quiero decir con esto que no haya injusticias o que no
tengas derecho a enfadarte. Sin embargo la rabia habitual no es buena
para tu cuerpo, porque se queda alojada alli.

Fijate en qué centras tu atencion la mayor parte del tiempo. Siéntate
frente al espejo durante diez minutos y mirate. «¢Quién eres?»,
preguntate. «¢Qué es lo que deseas?». «¢Qué es lo que te hace feliz?».
«¢Qué puedo hacer para hacerme feliz?». Ha llegado el momento de

hacer algo diferente. Crea dentro de ti un espacio nuevo y llénalo de
hébitos amables, optimistas y alegres.
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Muchas personas suelen enfadarse cuando conducen. Expresan asi sus
frustraciones contra los malos conductores que se encuentran por el
camino. Hace bastante tiempo comprendi la realidad de que lo iba a
pasar mal debido a la incapacidad de otras personas para seguir las
normas de trafico. De modo que la forma que tengo de conducir es:
primero pongo amor en el coche al subirme a él, y en seguida afirmo y
sé que siempre voy a ir rodeada por conductores maravillosos,
competentes y felices, que todas las personas que me rodean son buenos
conductores. Debido a mis creencias y afirmaciones rara vez me toca
algin mal conductor cerca. Los malos conductores suelen estar lejos,
molestando a aquel que va agitando el puno y chillando.

Tu coche es una prolongacién tuya, del mismo modo que todo y todos
son prolongaciones tuyas: por lo tanto, pon amor en tu coche y envia tu
amor a todas las personas que te rodean en las calles y en las
carreteras. Las partes del coche, pienso yo, son similares a las partes de
nuestro cuerpo.

Por ejemplo, una de las chicas que trabajan conmigo encontraba que
«no tenia visibilidad», no veia hacia dénde iba su vida ni adénde
deseaba ir ella. Una mafiana se levanto y se encontrd con que el
parabrisas de su coche estaba roto. Un conocido mio consideraba que
estaba «atascado» en su vida. Ni avanzaba ni retrocedia, sencillamente
estaba parado. Tuvo un pinchazo en el neumatico y no pudo continuar
su camino. Sé que esto puede parecer tonto al principio, pero encuentro
fascinante la terminologia automovilistica que emplearon para referirse
al estado mental en que se encontraban. No tener visibilidad significa
qgue no ves nada hacia adelante. El parabrisas es una metafora perfecta,
asi como un neumatico pinchado es un ejemplo perfecto del hecho de
quedarse «atascado». La proxima vez que le suceda algo a tu coche,
piensa qué te parece que representa la parte estropeada y ve si puedes
hacer una conexidn con tu estado de animo o tus sentimientos en ese
momento concreto. Puede que te sorprenda el resultado. Algun dia
escribiré un librito y lo titularé Sane su automovil .

Hubo una época en que no se comprendia la relaciéon cuerpo-mente. Ha
llegado la hora de que ensanchemos atin mas nuestro pensamiento y
comprendamos la relacion maquina-mente.

Toda situacion en la vida es una experiencia educativa y se puede
manejar para que nos funcione.

No hay nada nuevo ni especial respecto a la rabia. Nadie escapa a su
experiencia. El secreto estd en identificarla por lo que es y en llevar esa
energia en una direccién mds sana. Si te pones enfermo, no te enfades
por ello. En lugar de meter rabia en tu cuerpo, llénalo de amor y
perdonate. Las personas que se dedican a cuidar a los enfermos podrian
acordarse de cuidarse ellas también. Si no lo hacen, no seran de
ninguna utilidad ni para si mismas ni para sus amigos y familiares. Se
quemaran. Es preciso que hagan algo para dejar salir sus sentimientos
también. Una vez que se aprende a manejar la rabia de forma positiva,
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que aporte beneficios, se descubren maravillosos cambios que van
mejorando la calidad de la vida.

El resentimiento es la causa de diversas enfermedades

El resentimiento es rabia que se lleva enterrada durante mucho tiempo.
El principal problema del resentimiento es que se aloja en el cuerpo,
generalmente siempre en el mismo sitio, y llegado un momento
comienza a carcomer los tejidos. Muchas veces se convierte en tumores
y canceres. Por lo tanto, reprimir la rabia y dejar que se instale en el
cuerpo no conduce a una buena salud. Lo repito nuevamente, es hora de
dejar salir esos sentimientos.

Muchos nos hemos criado en hogares donde no estaba permitido
enfadarse. A las mujeres sobre todo se nos ensend que enfadarse era
algo malo. La rabia no era aceptable; s6lo a una persona, normalmente
el padre o la madre, se le permitia expresarla. Ahora podemos
comprender que somos nosotros los que nos aferramos a ella. Nadie
mas tiene nada que ver.

Una ostra coge un granito de arena y lo va cubriendo de carbonato de
calcio hasta que el granito se transforma en una hermosa perla. De
igual modo, nosotros cogemos nuestras heridas emocionales y las
vamos alimentando mediante lo que yo llamo pasar la vieja pelicula una
y otra vez en nuestra mente. Si queremos vernos libres de esas viejas
heridas, si deseamos superarlas, es el momento entonces de dejarlas
atrds y continuar avanzando.

Uno de los motivos de que las mujeres desarrollen quistes y tumores en
el titero es lo que yo llamo el sindrome de «él me hizo daino». Los
organos genitales representan en el hombre la parte mas masculina del
cuerpo, el principio masculino, y en la mujer la parte mas femenina, el
principio femenino. Cuando una persona pasa por una crisis emocional
en sus relaciones, la lleva a una de esas zonas. Las mujeres en general
la llevan a sus érganos femeninos, a su parte mas femenina, y alli la van
nutriendo hasta que se transforma en un quiste o un tumor.

Es posible que nos dé muchisimo trabajo disolver el resentimiento, ya
que esta enterrado muy hondo dentro de nosotros. Me llegé una carta
de una mujer que estaba trabajando en su tercer tumor canceroso. Aun
no habia disuelto su resentimiento y continuaba creando nuevos
tumores en su cuerpo. Yo noté que se sentia muy justificada en su
amargura. Le era mas facil que el médico le quitara el ultimo tumor que
trabajar en el perdén. Lo mejor habria sido que hubiera podido hacer
ambas cosas. Los médicos son muy buenos para quitar tumores, pero
nosotros podemos hacerlos reaparecer.

A veces preferimos morir antes que cambiar un hébito.

Y nos morimos. He visto que muchas personas prefieren morir a
cambiar un habito alimentario. Y se mueren. Esto es bastante terrible
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cuando le sucede a un ser querido y nos damos cuenta de las opciones
alternativas que podria haber tomado.

Sea cual sea la eleccion que hagamos, siempre sera la correcta para
nosotros, y no hay nada de qué culparse, incluso en el caso de que
abandonemos el planeta. Todos dejaremos el planeta tarde o temprano,
y encontraremos la forma de hacerlo en el momento oportuno para
nosotros.

No nos culpemos por fracasar o por hacer mal las cosas. No nos
sintamos culpables. No hay ninguna culpa. Nadie hace mal nada. Todos
hacemos las cosas lo mejor que podemos con el entendimiento y la
informacién de que disponemos. Todos tenemos nuestro Poder interior,
recuérdalo, y hemos venido aqui a aprender ciertas ensefianzas.
Nuestro Yo Superior conoce nuestro destino y sabe lo que necesitamos
aprender para progresar en nuestro proceso evolutivo. No hay ningtn
modo equivocado o malo de hacer las cosas, simplemente «hay». Todos
estamos embarcados en un viaje infinito por la eternidad, y tenemos una
vida tras otra. Lo que no resolvemos en una vida lo resolveremos en
alguna otra.

Los sentimientos reprimidos llevan a la depresion

La depresion es la rabia vuelta hacia dentro. Es también la rabia que
pensamos que no tenemos derecho a sentir. Por ejemplo, es posible que
consideres que no esta bien sentir rabia contra tu padre o tu madre, o
contra tu pareja o tu mejor amigo. Sin embargo la sientes, y ademas te
sientes atascado por ello. Esa rabia se transforma en depresion.
Actualmente hay muchisimas personas que sufren de depresién, incluso
de depresion cronica. Cuando se llega a este extremo es muy dificil salir
de ella. La persona se siente tan inutil, tan desesperada, que le cuesta un
enorme esfuerzo hacer cualquier cosa.

Por muy espiritual que seas, tienes que fregar los platos de vez en
cuando, No se pueden dejar los platos sucios amontonandose en el
fregadero con la excusa: «Ah, es que yo soy metafisico». Lo mismo
ocurre con los sentimientos: si quieres tener una mente que discurra
libremente, deberas lavar tus platos sucios mentales.

Una de las mejores formas de hacerlo es darse permiso para expresar
parte de la rabia, y asi reducir un poco la depresion. Actualmente hay
terapeutas que se especializan en liberar la rabia. Una o dos sesiones

con alguno de ellos te seran de gran utilidad.

Personalmente creo que todos necesitamos golpear la cama una vez a la
semana, con o sin rabia. Hay algunas terapias que animan a entrar
adentro de la propia rabia; yo pienso, sin embargo, que de este modo te
sumerges en la rabia durante demasiado tiempo. Como cualquier
emocién que aflora, la rabia dura sélo unos minutos. L.os bebés entran y
salen de sus emociones con mucha rapidez. Es nuestra reaccién ante la
emocion lo que nos hace aferrarnos a ella y reprimirla.
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Elisabeth Kubler-Ross emplea un maravilloso ejercicio en sus
seminarios; ella lo llama «exteriorizacién». Hace que los participantes
agarren un trozo de manguera de goma y golpeen con ella unos cuantos
listines de teléfono viejos una y otra vez, dejando emerger todo tipo de
emociones.

Cuando liberamos la rabia, es normal que nos sintamos un poco
avergonzados, sobre todo si expresarla va contra nuestro codigo
familiar. La primera vez que lo hagas te sentiras violento, pero una vez
te acostumbres, hasta puede ser divertido, y en todo caso es muy
poderoso. Dios no te va a odiar por enfadarte. Una vez que hayas
liberado parte de esa vieja rabia, seras capaz de mirar tu situacion bajo
una nueva luz y de encontrar soluciones.

Otra cosa que sugeriria a una persona deprimida es que trabaje con un
buen dietista para limpiar su dieta. Es sorprendente el efecto
beneficioso que esto tiene en la mente. Las personas deprimidas suelen
comer muy mal, lo cual aumenta el problema. Todos necesitamos que
los alimentos que tomamos sean buenos para nuestro cuerpo. Ademas,
muchas veces nos encontramos con que hay un desequilibrio quimico en
el cuerpo que se agrava aun mas por la ingestién de algun tipo de
medicamento.

Otro maravilloso tratamiento para liberar sentimientos es el rebirthing

(11 porque va mas alla del intelecto. Si nunca has hecho una sesion de
rebirthing , te recomiendo que lo pruebes. Ha ayudado enormemente a
muchas personas. Es una modalidad de respiracién que te ayuda a
conectar con problemas pasados de modo que los puedas liberar de
forma positiva. Algunos terapeutas de rebirthing te hacen repetir tus
afirmaciones mientras dura la sesion.

También son recomendables trabajos corporales como el rolfing, que
consiste en un tratamiento de profunda manipulacion del tejido
conectivo. Este método fue creado por Ida Rolf, Tenemos, asimismo, las
técnicas Heller y Trager. Todos estos procedimientos son excelentes
formas de liberar pautas de comportamiento restrictivas que se
almacenan en el cuerpo. Una determinada terapia puede ser buena para
algunas personas y no para otras. La unica manera de descubrir cudl es
la que nos va mejor es probar diferentes posibilidades.

La seccion de autoayuda de las librerias es un excelente lugar para
informarse sobre las distintas alternativas. Las tiendas de alimentos
dietéticos suelen tener informacidn sobre reuniones y clases. Cuando el
discipulo estd dispuesto, aparece el maestro.

El temor es falta de confianza
El temor se ha extendido por el mundo. Lo vemos y lo escuchamos cada

dia en los telediarios. Esta presente en forma de guerras, asesinatos,
codicia y mucho mas. El temor es falta de confianza en nosotros
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mismos. Debido a eso no confiamos en la Vida. No confiamos en que
estamos protegidos en un plano superior, de modo que necesitamos
controlarlo todo en el plano fisico, Es l6gico, pues, que sintamos miedo
porque no podemos controlarlo todo en nuestra vida.

Cuando deseamos superar nuestros temores aprendemos a confiar. Esto
se llama dar «el salto de fe»: confiar en el Poder interior que esta
conectado con la Inteligencia Universal. Confiar en lo que es invisible en
lugar de confiar inicamente en el mundo fisico y material. No quiero
decir que nos quedemos cruzados de brazos sin hacer nada, sino
simplemente que si confiamos vamos a pasar por la vida con mucha mas
facilidad. ¢ Recuerdas lo que dije anteriormente? Yo creo que todo lo que
necesito saber se me revela. Confio en que se me cuida y se me protege,
aun cuando no tenga el control fisico de todo lo que sucede a mi
alrededor.

Cuando surge un pensamiento de temor, en realidad lo que intenta es
protegerte. Te sugiero que le digas: «Sé que quieres protegerme y
aprecio tu deseo de ayudarme. Gracias». Reconoce que el pensamiento
de temor estd ahi para cuidar de ti. Cuando tienes un susto de tipo
fisico, tu cuerpo bombea adrenalina para protegerte del peligro. Lo
mismo sucede con el temor que fabricamos en la mente.

Observa tus miedos e identificalos. Ellos no son ti. Piensa en el miedo
de la misma forma en que piensas en una pelicula: lo que ves en la
pantalla no esta ahi en realidad. Las imagenes que se mueven son
solamente trozos de celuloide que cambian y desaparecen con rapidez.
Nuestros temores vienen y van con la misma rapidez que esas imagenes,
a no ser que insistamos en aferrarnos a ellos.

El temor es una limitacién de nuestra mente. La gente tiene muchisimo
miedo de ponerse enferma, de quedarse sin casa o de cualquier otra
cosa. La rabia es el temor que se convierte en mecanismo de defensa.
Trata de protegerte, y, no obstante, te seria muchisimo mas provechoso
hacer afirmaciones para dejar de recrear situaciones terribles en tu
mente en el intento de amarte a través del temor. Nada nos viene de
fuera. Estamos en el centro de todo lo que sucede en nuestra vida. Todo
estd en nuestro interior: toda experiencia, toda relacién, es el reflejo de
una pauta mental que tenemos dentro.

El temor es lo contrario del amor. Cuanto mas dispuestos estamos a
amarnos y a confiar en nosotros mismos, mas atraemos esas cualidades
hacia nosotros. Cuando pasamos por una racha de verdadero miedo,
inquietud o preocupacién, O no nos sentimos a gusto con nosotros
mismos, ¢no es sorprendente como todo va mal en nuestra vida? Una
cosa tras otra. Parece la historia de nunca acabar.

Bien, pues, 1o mismo pasa cuando nos amamos verdaderamente. Todo

comienza a ir por la senda del triunfo, «las luces se nos ponen verdes» y
encontramos «sitios para aparcar». Todas esas cosas que hacen tan
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agradable la vida, las pequenas y las grandes. Nos levantamos por la
manana y el dia se despliega bellamente.

Amate para que puedas cuidar de ti mismo. Haz todo lo que puedas para
fortalecer tu corazon, tu cuerpo y tu mente. Vuélvete hacia tu Poder
interior. Busca una buena conexion espiritual y esfuérzate por
mantenerla.

Si te sientes amenazado o asustado, respira conscientemente. Con
frecuencia retenemos el aliento cuando estamos asustados. Respira
hondo unas cuantas veces. La respiracion abre el espacio interior que es
tu poder, fortalece la columna vertebral, abre la caja toracica y deja al
corazén mas espacio para dilatarse. Al respirar empieza a echar abajo
barreras y a abrirte. Di: «Soy uno con el Poder que me ha creado. Estoy
seguro y a salvo. Todo esta bien en mi mundo».

La limpieza de las adicciones

Las adicciones son formas que tenemos de enmascarar nuestros
temores: suprimen las emociones para que no sintamos. Hay muchos
tipos de adicciones ademads de las quimicas. También estan las que yo
llamo «adicciones a pautas», a esos habitos que adoptamos para evitar
estar presentes en nuestra vida. Cuando no queremos afrontar lo que
tenemos delante, o cuando no deseamos estar donde estamos, echamos
mano de una pauta o habito que nos mantiene desconectados de nuestra
vida. Para algunas personas puede ser una adiccion a la comida o a
algtn producto quimico. Puede que haya una disposicién genética al
alcoholismo, pero la opciéon de seguir enfermo es siempre individual.
Muchas veces, cuando hablamos de que algo es hereditario, se trata en
realidad de la aceptacion por parte del nino pequeno de la forma de
afrontar el temor que empleaban su padre o su madre.

Para otras personas, estan las adicciones emocionales. Se puede ser
adicto a encontrar defectos en la gente. Pase lo que pase, siempre se
encuentra a alguien a quien echarle la culpa: «La culpa es suya, ellos
me hicieron esto».

Hay adictos a las facturas. Muchas personas son adictas a endeudarse;
hacen todo lo posible por estar siempre llenas de deudas. Y por lo visto,
esto no tiene nada que ver con la cantidad de dinero de que dispongan.

También hay personas adictas al rechazo. Dondequiera que vayan
atraen a gente que las rechaza. Encuentran rechazo por todas partes.
Sin embargo, el rechazo del exterior es un reflejo de su propio rechazo.
Si estas personas no se rechazaran, nadie las rechazaria, y aunque lo
hicieran, ciertamente a ellas no les importaria. Si este es tu caso,
preguntate: «¢;Qué es lo que no acepto de mi?».

Hay muchisimas personas adictas a la enfermedad. Siempre estan

enfermas o preocupadas por el temor de enfermar. Es como si
pertenecieran al Club de la Enfermedad del Mes.
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Si has de ser adicto a algo, ¢por qué no lo eres a amarte a ti mismo?
Podrias ser adicto a hacer afirmaciones positivas o a llevar a cabo
cosas que te apoyen y te alienten.

La necesidad compulsiva de comer en exceso

Recibo muchisimas cartas de personas que tienen problema de exceso
de peso. Siguen una dieta para adelgazar durante dos o tres semanasy
la dejan. Entonces se sienten culpables por haberla abandonado. En
lugar de apreciar que hicieron cuanto pudieron, se enfadan consigo
mismas y se sienten agobiadas por la culpa. Para castigarse, pues la
culpa siempre busca castigo, van a restaurantes y comen alimentos que
no son buenos para su cuerpo. Si estas personas lograran reconocer
que durante esas dos o tres semanas que siguieron un determinado
régimen hicieron algo maravilloso para su cuerpo, y dejaran de cubrirse
con capas y mas capas de culpa, podrian romper el habito. Podrian
comenzar a decir: «Yo tenia un problema de peso; ahora me doy
permiso para tener el peso perfecto para mi», y el habito de comer en
exceso empezaria a marcharse. Sin embargo, no es necesario
concentrarse demasiado en el problema de la comida porque no es ahi
donde esta el verdadero problema.

El hecho de comer en exceso siempre significa que hay una necesidad de
proteccion. Cuando uno se siente inseguro o asustado, se cubre de una
almohadilla o capa de seguridad. El peso no tiene nada que ver con la
comida. La mayor parte de la gente se pasa la vida enfadada consigo
misma por estar gorda. jQué desperdicio de energia! Lo que hay que
comprender, mas bien, es que hay algo en nuestra vida que nos hace
sentir inseguros o en peligro. Puede tratarse del trabajo, el cényuge, la
propia sexualidad o la vida en general. Si tienes un problema de exceso
de peso, dé jalo a un lado, no te preocupes por la comida y presta
atencion a esa pauta interior que dice: «Necesito proteccion porque me
siento inseguro».

Es asombrosa la forma en que responden nuestras células a estas
pautas. Cuando desaparece la necesidad de proteccién, cuando
comenzamos a sentirnos seguros, la grasa se diluye. Lo he observado en
mi propia vida: cuando no me siento segura y a salvo, comienzo a
engordar. Cuando mi vida transcurre muy acelerada, y trabajo
demasiado y me siento desbordada, experimento una necesidad de
proteccién, una necesidad de seguridad. Entonces digo: «De acuerdo,
Louise, ya es hora de que trabajes para sentirte segura. Quiero que
sepas de verdad que estas a salvo, que todo va bien y que puedes hacer
lo que quieras, estar donde quieras y tener todo lo que esta sucediendo
ahora mismo. Estés a salvo y yo te amo».

El peso es sblo el efecto exterior del miedo que hay dentro. Cuando te
mires en el espejo y veas a esa persona gorda que te contempla,
recuerda que estas viendo el resultado de tu antigua forma de pensar.
Cuando empieces a cambiar de pensamientos, habras plantado la
semilla de lo que se convertira en realidad para ti. Lo que elijas pensar
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hoy creard la nueva figura que tendras manana. Uno de los mejores
libros sobre como liberar peso es el de Sondra Ray titulado The Only
Diet There Is [La Unica dieta que hay]. La dieta a la que se refiere este
libro es la de abstenerse de pensamientos negativos. La autora ensefia
como hacerlo, paso a paso.

Grupos de autoayuda

Los grupos de autoayuda se han convertido en una nueva entidad social.
Creo que se trata de un movimiento muy positivo. Estos programas
hacen un bien enorme. Personas que tienen problemas similares se
reunen, no a lamentarse ni a quejarse, sino a buscar formas de trabajar
para solucionar esos problemas y mejorar la calidad de su vida.
Actualmente existen grupos para casi todos los problemas que uno
pueda imaginarse. Sé que puedes encontrar alguno que te convenga. En
muchas iglesias también hay reuniones de grupo.

En cualquier tienda de alimentos dietéticos (uno de mis lugares
favoritos) encontraras informacion sobre este tema. Si te tomas en serio
el cambio de tu vida, hallards la manera de llevarlo a cabo.

Los Programas de 12 Pasos existen desde hace mucho tiempo, en un
enfoque muy practico y que da excelentes resultados. El programa de
los 12 Pasos de Alcohdlicos Andénimos, dirigido a los familiares de
adictos, es uno de los mejores para todo tipo de personas.

Los sentimientos son nuestros indicadores interiores

Cuando nos criamos en una familia con problemas o que no funciona
bien, aprendemos a hacer lo posible por evitar conflictos, y esto tiene
como consecuencia la negacién de nuestros sentimientos. Suele
sucedemos que no confiamos en que los demds puedan satisfacer
nuestras necesidades, de modo que ni siquiera pedimos ayuda. Estamos
convencidos de que hemos de ser lo suficientemente fuertes para
arreglarnoslas solos. El iinico problema es que nos desconectamos de
nuestros propios sentimientos, que son la base de nuestra relacién con
nosotros mismos, con los demas y con el mundo que nos rodea; son los
indicadores de lo que marcha o no marcha en nuestra vida. Aislarlos y
desconectarlos solo nos lleva a problemas mas complicados y a
enfermedades fisicas. Lo que se puede sentir se puede sanar. Si no te
permites sentir lo que pasa en tu interior, no sabras por donde comenzar
el proceso de curacién.

Por lo visto muchos de nosotros vamos por la vida sintiéndonos
constantemente culpables, envidiosos, asustados o tristes. Nos creamos
hébitos que nos mantienen repitiendo sin cesar las mismas experiencias
que afirmamos que no queremos tener. Si te pasas la vida enfadado,
triste, temeroso o celoso, y no conectas con la causa subyacente en tus
sentimientos, continuaras creando mas rabia, tristeza, temor, etcétera.
Cuando dejamos de sentirnos victimas, somos capaces de recuperar
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nuestro poder. Tenemos que estar dispuestos a aprender la leccién para
que el problema desaparezca.

Si confiamos en el proceso de la vida y en nuestra conexion espiritual
con el Universo, podremos disolver nuestros enfados y temores tan
pronto como aparecen. Ciertamente podemos confiar en la vida y saber
que todo sucede dentro del correcto orden divino y en el momento y el
lugar perfectos.
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Mads alla del dolor

Somos muchisimo mds que nuestro cuerpo y nuestra personalidad. El
espiritu interior es siempre hermoso y digno de amor, por mucho que
pueda cambiar nuestra apariencia externa.

El dolor de la muerte

Es fabuloso ser positivo. También es fabuloso reconocer lo que se siente.
La Naturaleza nos ha dado sentimientos para pasar por ciertas
experiencias; negarlos causa mas dolor. La muerte no es un fracaso,
recuérdalo. Todos morimos, la muerte forma parte del proceso de la
vida.

Cuando muere un ser querido, el proceso de afliccién dura como
minimo un ano. Por lo tanto, témate ese tiempo. Es muy dificil pasar por
todos esos dias de fiesta, las diferentes estaciones, las fechas especiales:
los cumpleanios, el aniversario de boda, Navidad, etcétera, de modo que
sé muy carifioso contigo mismo y date permiso para afligirte y llorar. No
hay ninguna regla para hacerlo, no te impongas ninguna.

También es correcto enfadarse y ponerse histérico cuando alguien se
muere. No se puede simular que no duele. Es necesario dar salida a los
sentimientos. Permitete llorar. Mirate al espejo y gime: «No es justo», o
lo que sea que sientas. Déjalo salir, lo repito; de lo contrario, te crearas
problemas en tu cuerpo. Cuida de ti mismo lo mejor posible; ya sé que
no es facil, pero hazlo.

Los que trabajamos con personas enfermas de sida nos encontramos
con que este proceso de afliccion se hace continuo. Lo mismo ocurre en
tiempo de guerra. Hay demasiadas muertes para que nuestra
sensibilidad pueda con ellos. Cuando todo esto me supera, acudo a
personas muy amigas y me desahogo en arranques de histeria. Fue
mucho mas facil cuando murié mi madre. Pensé que era el final natural
de su ciclo de noventa afios. Aunque senti su muerte y lloré, no senti la
rabia y el furor que provocan la injusticia y la importunidad de la
muerte de una persona joven. Las guerras y las epidemias producen una
enorme frustracién por su aparente injusticia.

Aunque el desahogo de la afliccion lleva su tiempo, a veces uno se siente
como si estuviera en un pozo sin fondo. Si contintas con tu afliccion
pasados unos anos, eso quiere decir que te estas revolcando en ella. Es
necesario que perdones y liberes a la otra persona, asi como a ti mismo.
Es bueno recordar que no perdemos a nadie cuando muere alguien,
puesto que esa persona jamas nos pertenecio.
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Si te resulta muy dificil superarlo, puedes hacer varias cosas. Antes que
nada, te sugiero que medites en la persona que se ha ido. Fuera lo que
fuese que esta persona creyera o hiciera cuando estaba viva, en el
momento en que deja el planeta, se levanta un velo y ella ve la vida con
mucha claridad y nitidez. De modo que las personas que han muerto ya
no tienen los temores ni las creencias que tenian cuando estaban aqui.
Si estés sufriendo mucho por la muerte de un ser querido,
probablemente te dird que no te preocupes porque todo estad bien. En tu
meditacion pidele que te ayude a pasar este periodo, y dile que le amas.

No te juzgues por no haber estado con esa persona o no haber hecho lo
suficiente por ella cuando estaba viva. Eso s6lo aumenta la culpa y la
pena. Algunas personas utilizan el tiempo de duelo como excusa para no
continuar con su propia vida..., y a veces les gustaria dejar el planeta
también. La muerte de alguien a quien conocemos y amamos puede,
asimismo, hacer aflorar nuestro propio miedo a la muerte.

Emplea el tiempo de duelo en hacer tu trabajo interior para liberar
cosas que tienes dentro. La muerte de un ser querido hace aflorar
mucha tristeza. Permitete sentirla. Necesitas llegar a un punto en donde
te sientas lo suficientemente seguro para dejar aparecer viejos dolores.
Si te permites dos o tres dias de llanto, desaparecera parte de tu tristeza
y tu sentimiento de culpa. Si lo necesitas, busca un buen terapeuta o un
grupo que te ayude a sentirte lo suficientemente a salvo para poder
sacar fuera esas emociones. Otra sugerencia es hacer afirmaciones
como: «Te amo y te dejo libre. T estas libre y yo estoy libre».

En uno de mis talleres habia una mujer que tenia mucha dificultad para
dejar salir la rabia que sentia contra una tia que estaba muy enferma.
Le aterraba pensar que su tia se iba a morir y ella no seria capaz de
comunicarle lo que realmente sentia respecto al pasado. No deseaba
hablar con ella porque se sentia ahogada, bloqueada interiormente. Le
sugeri que acudiera a un terapeuta porque en su caso el trabajo
individual le iba a ser de mucha utilidad. Cuando estamos atascados en
algun aspecto, pedir ayuda es un acto de amor por nosotros mismos.

Hay muchas clases de terapeutas en todas partes que tienen experiencia
en estas situaciones. No es necesario que vayas durante mucho tiempo,
unas pocas sesiones son suficientes para superar el periodo dificil.
También hay grupos de apoyo para estos casos. Podria resultarte til
acudir a uno de ellos porque te ayudarian a superar tu pena.

Comprender nuestro dolor

Muchas personas viven cotidianamente con un dolor continuo. Puede
tratarse de una parte pequena y sin trascendencia en su vida, o puede
constituir una parte importante e insoportable de ella. Pero ¢qué es el
dolor? Muchos estamos de acuerdo en que es algo de lo que nos
gustaria vernos libres. Veamos qué podemos aprender de él. ;i De donde
procede? ;Qué trata de decirnos?
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El diccionario define el dolor como «una sensacion desagradable o
molesta debida a un dano o trastorno corporal». Otra definicion es
«sufrimiento o tormento mental o emocional». Ya que el dolor es una
manifestacion de mal-estar mental y fisico, es evidente que tanto la
mente como el cuerpo son susceptibles de sufrirlo.

No hace mucho fui testigo de un maravilloso ejemplo que ilustra este
punto. Estaba observando a dos ninas que jugaban en el parque. La
primera levantd la mano para darle una juguetona palmada en el brazo
a su amiguita. Antes de que la tocara, la otra exclamé: «jAy!». «¢Por
qué gritas si aun no te he tocado?», dijo la primera mirandola. A lo cual
la otra contesté rapidamente: «Ah, es que yo sabia que me iba a doler».
En este ejemplo el dolor mental fue imaginarse o suponer el dolor fisico.

El dolor nos llega de muchas formas: un arafiazo, un chichén, una
magulladura; mal-estar, dormir mal, una amenaza, un nudo en el
estdmago; una sensacién de entumecimiento en el brazo o la pierna... A
veces duele mucho, a veces sélo un poco, pero lo sentimos, sabemos que
estd ahi. En la mayoria de los casos el dolor intenta decirnos algo. A
veces, el mensaje es evidente, muy claro. La acidez de estdbmago que se
experimenta los dias laborables pero no los fines de semana puede ser
indicio de que necesitamos cambiar de trabajo. Muchos conocemos muy
bien el significado del dolor que se sufre después de una noche en que
hemos bebido en exceso.

Sea cual fuere el mensaje, debemos recordar que el cuerpo humano es
una maquinaria maravillosamente construida. Cuando hay problemas
nos informa de ello, pero sélo si estamos dispuestos a escuchar. Por
desgracia, muchas personas no se toman el tiempo necesario para
escuchar a su cuerpo.

En realidad, el dolor es el dltimo recurso del cuerpo para decirnos que
algo va mal en nuestra vida. Nos hemos despistado o perdido en algun
lugar. Le hagamos lo que le hagamos, el cuerpo siempre anhela una
salud 6ptima. Pero si lo maltratamos, contribuimos a nuestra
enfermedad o malestar.

¢Qué hacemos cuando sentimos la primera sensacion de dolor?
Generalmente corremos al botiquin o a la farmacia y nos tomamos una
pildora o una capsula. Lo que le decimos asi al cuerpo es: «Calla, no
deseo escucharte». Entonces €l se callara durante un tiempo, y después
volveran los dolores, esta vez algo mas fuertes. Entonces tal vez
vayamos al médico para que nos recete algo: pastillas, inyecciones o
cualquier otra cosa. En algin momento tenemos que prestar atencion a
nuestro cuerpo para ver qué pasa, porque muy bien podria ser que
tuviéramos alguna enfermedad ya avanzada. Incluso en este caso,
muchas personas prefieren seguir con el papel de victimas y se resisten
a escuchar. Otras abren los ojos a lo que sucede y se muestran
dispuestas a hacer cambios. Todo esta bien. Cada cual aprende de
diferente manera.
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Las respuestas pueden ser tan sencillas como procurarse una buena
noche de suefio, o no salir siete noches por semana, o no excederse en el
trabajo. Permitete escuchar a tu cuerpo porque él si desea ponerse bien.
Tu cuerpo quiere estar sano, y ti puedes colaborar con él.

Cuando siento un dolor o una molestia, me quedo en silencio. Sé que mi
Poder Superior me hara saber qué necesito cambiar en mi vida para
estar libre de enfermedades. En estos momentos de silencio imagino o
visualizo los escenarios naturales mas perfectos, con mis flores
preferidas, que me rodean en abundancia. Puedo sentir y oler la dulce y
tibia brisa que sopla y roza mi cara. Me concentro en relajar todos los
musculos de mi cuerpo.

Cuando noto que he llegado a un estado de relajacion total,
sencillamente le pregunto a mi Sabiduria Interior: «¢De qué forma estoy
contribuyendo a este problema? ¢Qué es lo que necesito saber? ¢Qué
aspectos de mi vida necesitan un cambio?». Entonces dejo que me
lleguen las respuestas. Es posible que no lleguen en este mismo
momento, pero sé que pronto se me revelaran. Sé que cualesquiera sean
los cambios necesarios, seran los correctos para mi y que estaré
completamente a salvo sea lo que sea que se despliegue ante mi.

A veces uno se pregunta cémo va a realizar tales cambios. «¢Cémo voy
a vivir? ¢Qué pasara con mis hijos? ;Como voy a pagar mis deudas?».
Lo repito, confia en que tu Poder Superior te va a ensenar los medios
para vivir una vida llena de abundancia y libre de dolor.

También te sugiero que efecties los cambios paso a paso. Lao-Tse dijo:
«El viaje mas largo comienza con un paso». Un pasito mas otro pueden
significar progresos importantes. Una vez que comiences a llevar a cabo
tus cambios, recuerda por favor que el dolor no desaparece de la noche
a la manana, aunque bien podria ser que si. Ha llevado su tiempo que
aflorara a la superficie, por lo tanto es posible que también lleve su
tiempo darse cuenta de que ya no se lo necesita. Sé amable contigo
mismo. No midas tus progresos por los de otra persona. Eres tnico y
tienes tu propia manera de manejar la vida. Deposita tu confianza en tu
Yo Superior para librarte de todo dolor fisico o emocional.

El perddn es la llave de la libertad

«¢Prefieres tener razon o ser feliz ?», suelo preguntar a mis clientes.
Todos tenemos opiniones sobre quién tiene razén y quién esta
equivocado, segun nuestra propia forma de entender las cosas; y todos
podemos encontrar razones que justifiquen nuestra opinion y nuestros
sentimientos. Deseamos castigar a otras personas por lo que nos han
hecho. Sin embargo, somos nosotros quienes «pasamos la pelicula» una
y otra vez en nuestra mente. Es tonto castigarnos ahora por el dano que
alguien nos hizo en el pasado.

Para liberar y dejar atras el pasado es preciso estar dispuestos a
perdonar, aun cuando no sepamos como hacerlo. Perdonar significa
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renunciar a nuestros sentimientos dolorosos y sencillamente dejar que
lo que los provoco se marche. Un estado de no perdodn efectivamente
destruye algo dentro de nosotros.

Sea cual fuere la senda espiritual que sigues, lo normal es que
descubras que el perdén es un asunto importantisimo en cualquier
momento, pero sobre todo cuando hay una enfermedad Cuando estamos
enfermos es preciso que observemos lo que nos rodea y veamos qué
necesitamos perdonar Generalmente sucede que aquella persona a la
que pensamos que jamas vamos a perdonar es precisamente la que mas
necesitamos perdonar. No perdonar a una persona no le causa el menor
dano a ella, pero a nosotros nos provoca estragos. El problema no es de
ella. El problema es nuestro.

Los rencores y heridas que nos duelen tienen mucho que ver con
perdonamos a nosotros mismos, no a otra persona. Afirma que estéas
totalmente dispuesto a perdonarte: «Estoy dispuesto a liberarme del
pasado. Estoy dispuesto a perdonar a todos aquellos que alguna vez me
hicieron dano, y me perdono por haber danado a otros». Si piensas en
alguien que te hizo dafno en algin momento de tu vida, bendice a esa
persona con amor y libérala. Después, desecha el pensamiento.

Yo no estaria aqui ahora si no hubiera perdonado a las personas que me
hicieron dafo. No deseo castigarme en el presente por lo que ellas me
hicieron en el pasado. No quiero decir que lograrlo haya sido facil. S6lo
que ahora puedo mirar hacia atras y decir: «Ah, si, eso es algo que su
cedio». Pero ya no vivo alli. Y no es lo mismo que justificar o excusar su
comportamiento.

Si te sientes estafado o timado por alguien, has de saber que nadie
puede quitarte nada que sea tuyo por derecho. Si te pertenece, volvera a
ti en el momento oportuno. Si algo no retorna, eso quiere decir que no
habia de volver. Acéptalo y contintia con tu vida.

Para ser libre es preciso abandonar el resentimiento «que clama
justicia» y superar los sentimientos de autocompasion. Cuando sufres un
ataque de autocompasion, te conviertes en esa persona desamparada
gue no tiene ningun poder. Para tener poder es preciso estar con los pies
apoyados en el suelo y asumir la responsabilidad.

Témate un momento, cierra los ojos e imaginate un hermoso riachuelo
que pasa junto a ti. Coge la vieja experiencia dolorosa, la herida, la falta
de perdodn, y lanzalo todo al riachuelo. Observa como comienza a
disolverse avanzando rio abajo hasta que se disipa y desaparece
totalmente. Haz esto lo mas a menudo que puedas.

Ha llegado el momento de la compasion y la curacion. Entra en tu
interior y comunicate con esa parte tuya que sabe curar. Eres
increiblemente competente. Estds dispuesto a avanzar hacia nuevos
plano para descubrir aptitudes de las cuales ni siquiera tenias
conciencia, no sélo para curar la enfermedad o mal-estar, sino también
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para sanarte a ti mismo en todos los aspectos posibles, para hacerte
integro en el sentido mas profunda de la palabra, para aceptar cada
parte de ti mismo y cada experiencia que hayas tenido, y para saber que
todo esto forma parte de la trama de tu vida en estos momentos.

Me encanta el Libro de Emmanuel . Hay un parrafo que contiene un
buen mensaje:

—¢:Cbémo se experimentan circunstancias dolorosas sin amargarse por
ellas? —le preguntan a Emmanuel.

—Tomandolas como ensefianzas y no como castigos. —Contesta
Emmanuel—. Confiad en la vida, amigos mios. Por muy lejos que os
parezca que os lleva, ese viaje es necesario. Habéis venido a cruzar un
amplio terreno de experiencia con el fin de verificar dénde esta la
verdad y dénde esta vuestra tergiversacion de la verdad. Entonces
seréis capaces de volver a vuestro hogar, a vuestro yo espiritual,
renovados y mas sabios.

Ojala pudiéramos comprender que todos nuestros supuestos problemas
son solo oportunidades para que crezcamos y cambiemos, y que la
mayoria de ellos proceden de las vibraciones que hemos estado
emitiendo. Lo Unico que os hacer es cambiar nuestra forma de pensar, y
estar dispuestos a disolver el rencor y a perdonar.
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Tercera parte

Amarse a uno mismo

¢Recuerdas la ultima vez que te enamoraste? Tu corazon hacia
«ahhhhh». Era una sensacion maravillosa. Lo mismo pasa cuando uno
se ama a si mismo, sélo que uno nunca puede abandonarse. Una vez que
cuentas con tu propio amor, este te acompana durante el resto de tu
vida, de modo que es preciso que hagas de esta la mejor relacién que
tengas.
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Como amarse

Cuando uno perdona y libera, no sélo se quita de encima una enorme y
pesada carga sino que ademas abre la puerta hacia el amor a si mismo.

Vamos a examinar algunas formas de amarnos a nosotros mismos que
pueden resultar utiles para aquellos de vosotros que ya llevan algun
tiempo trabajando en ello, y también para las personas que acaban de
comenzar. Yo los llamo mis Diez Pasos ; a lo largo de los anos he
enviado la lista a miles de personas.

Amarse a uno mismo es una aventura maravillosa; es como aprender a
volar. ¢ Te imaginas que todos tuviéramos el poder de volar a voluntad?
iSeria fantastico! Empecemos a amarnos ahora mismo.

En un aspecto o en otro, por lo visto todos sufrimos de alguna carencia
de amor a nosotros mismos. Nos resulta muy dificil amarnos porque
llevamos dentro esos supuestos defectos que nos hacen imposible
amarnos tal como somos. Generalmente nos ponemos condiciones para
amarnos, y cuando entablamos alguna relacién también ponemos
condiciones para amar a la otra persona. Todos hemos escuchado que
no podemos amar de verdad a los demas hasta que nos amemos a
nosotros mismos. De modo que, ahora que ya hemos visto las barreras
que hemos levantado para obstaculizamos, veamos coOmo hacemos para
lanzarnos al paso siguiente.

Diez maneras de amarnos
1. Dejemos de criticarnos

Este es quiza el punto méas importante. Ya hablamos de la critica en el
capitulo 5. Si nos decimos a nosotros mismos que, pase lo que pase,
estamos bien y valemos, podemos cambiar con facilidad nuestra vida.
Pero si nos decimos que estamos mal, nos resultara enormemente dificil
lograrlo. Todos cambiamos, todos. Cada dia es un nuevo dia y hacemos
las cosas de manera algo diferente a como las hicimos el dia anterior.
Nuestra capacidad para adaptarnos y avanzar con el proceso de la vida
es nuestro poder.

Las personas que proceden de hogares problematicos suelen tener un
sentido de la responsabilidad exagerado y han adquirido la costumbre
de juzgarse sin piedad. Crecieron en medio de la tension y la angustia.
El mensaje que recibieron cuando eran ninos les hace pensar: «Seguro
que algo no funciona bien en mi». Piensa por un momento en las
palabras que empleas cuando te reganas. Las mas comunes son:
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estipido, chico malo, chica mala, inutil, descuidado, feo, bobo, indigno,
perezoso, desaseado, etc. {Son estas las mismas palabras que empleas
para describirte?

Tenemos una gran necesidad de fortalecer nuestra propia valia y mérito,
porque cuando pensamos que no valemos lo suficiente encontramos la
manera de ser siempre desgraciados. Nos creamos enfermedades y
dolor, aplazamos cosas que nos beneficiarian, maltratamos nuestro
cuerpo con comidas daninas, con alcohol y otras drogas...

En cierta manera todos nos sentimos inseguros, porque somos
humanos. Aprendemos a no pretender que somos perfectos. La
necesidad de ser perfectos s6lo nos crea una enorme presion, y nos
impide ver los aspectos de nuestra vida que necesitan curacién. En
lugar de eso podriamos descubrir nuestras aptitudes creativas, nuestra
individualidad, y valorarnos por esas cualidades que nos distinguen de
los demads. Cada uno de nosotros tiene un papel Ginico que desempenar
en la Tierra, papel que oscurecemos al criticarnos.

2. Dejemos de asustarnos

Muchos de nosotros nos llenamos de miedo con pensamientos
aterradores, logrando con ellos hacer las situaciones peores de lo que
son. Cogemos un pequeno problema y lo transformamos en un monstruo
gigantesco. Es una forma terrible de vivir, siempre a la espera de que
ocurra lo peor en nuestra vida. ¢ Cuantos de vosotros os vais a la cama
por la noche imagindndoos el peor de los guiones posibles para un
problema? Eso es lo mismo que hace un nino pequeno cuando se
imagina que hay monstruos debajo de la cama y se asusta por ello. Si
haces esto, no es raro entonces que no puedas dormir. Cuando eras
pequeno necesitabas que tu madre o tu padre vinieran a tranquilizarte.
Ahora que eres adulto sabes que tienes la capacidad de tranquilizarte a
ti mismo.

Esto suelen hacerlo mucho las personas enfermas. Con frecuencia se
imaginan lo peor, si es que no estan ya planeando sus funerales. Ceden
su poder a los medios de comunicacion y se consideran datos
estadisticos.

También ocurre a menudo en las relaciones. Alguien no te llama por
teléfono e inmediatamente supones que no eres digno de amor y decides
gue jamas vas a volver a embarcarte en otra relacion. Te sientes
abandonado y rechazado.

Lo mismo sucede con el trabajo. Alguien te hace un comentario y
comienzas a pensar que te van a despedir. Construyes estos paralizantes
pensamientos en tu mente. Recuerda que los pensamientos de temor son
afirmaciones negativas.

Si habitualmente repasas en tu mente situaciones o pensamientos
negativos, busca la imagen de algo con lo que verdaderamente te
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gustaria reemplazarlos. Podria ser un hermoso paisaje, una puesta de
sol, flores, algun deporte, o cualquier cosa que te guste. Utiliza esa
imagen como un «interruptor» cada vez que te des cuenta de que tienes
pensamientos de miedo. Di: «No, ya no voy a pensar en eso. Voy a
pensar en puestas de sol, en rosales, en Paris, en yates o hermosos
saltos de agua», segun cual sea tu imagen. Si lo haces asi, finalmente
superaras la costumbre, aunque es algo que requiere mucha practica.

3. Seamos amables, carinosos pacientes con nosotros mismos

Con mucho humor Oren Arnold escribié: «Querido Dios, te ruego que
me des paciencia. {Y la quiero ahora mismo!». La paciencia es una
herramienta muy potente. La mayoria sufrimos de la expectativa de la
gratificacion inmediata. Queremos que todo suceda enseguida. No
tenemos paciencia para esperar nada. Nos irritamos si tenemos que
esperar en una cola o si estamos atascados en un embotellamiento.
Queremos todas las respuestas y todos los bienes ahora mismo, ya. Con
muchisima frecuencia hacemos desgraciadas a otras personas con
nuestra impaciencia. La impaciencia es una resistencia a aprender.
Deseamos tener las respuestas sin aprender la leccién o sin dar los
pasos necesarios.

Piensa en tu mente como si fuera un jardin. Para empezar, un jardin es
un trozo de tierra. Puede que en él haya muchas zarzas de odio a uno
mismo y piedras de desesperacién, rabia y preocupacion. Hay un viejo
arbol llamado miedo que necesita una buena poda o que lo corten. Una
vez hayas limpiado bien el terreno y abonado la tierra, siembra algunas
semillas de alegria y prosperidad. El sol brilla sobre tu jardin, y tu lo
riegas, lo abonas y lo cuidas amorosamente.

Al principio no se ve que suceda gran cosa. Pero ti no te detengas,
continta cuidando tu jardin. Si tienes paciencia, las plantas crecerany
se llenaran de flores. Lo mismo sucede en tu mente: ti seleccionas los
pensamientos que vas a cuidar, y si tienes paciencia, veras cdmo crecen
y contribuyen a crear el jardin de experiencias que deseas.

Todos cometemos errores . Es normal equivocarse cuando se esta
aprendiendo. Como ya he dicho, son muchas las personas que padecen
de perfeccionismo. No se dan ni una sola oportunidad de aprender algo
nuevo porque si no lo hacen a la perfeccion en los tres primeros
minutos, ya suponen que no sirven.

Cualquier cosa que decidas aprender requiere tiempo. Cuando uno
comienza a hacer algo que nunca ha hecho, generalmente lo encuentra
algo raro. Para que veas lo que quiero decir, cégete las manos. No hay
ninguna forma correcta o incorrecta de hacerlo. Cégete las manos y
observa qué dedo pulgar queda encima. Ahora separa las manosy
vuelva a cogértelas, esta vez con el Otro dedo pulgar encima.
Probablemente te parecera extrafo, raro, incluso incorrecto. Cégetelas
de nuevo como la primera vez, luego cambia, vuelve a cogértelas como
la segunda vez y déjalas asi. (Qué te parece? No tan raro. No tan mal.
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Ya te estas acostumbrando. Tal vez puedas aprender a cogértelas de las
dos maneras sin sentir extraneza.

Lo mismo sucede cuando hacemos algo de una forma nueva. Puede
parecernos diferente e inmediatamente la juzgamos. Sin embargo, con
un poco de practica se nos hace normal y natural, No vamos a amarnos
a nosotros mismos totalmente en un solo dia, pero podemos amarnos un
poco mas cada dia. Si cada dia nos damos un poquitin mas de amor,
dentro de dos o tres meses habremos progresado bastante en nuestro
amor propio.

Asi pues, las equivocaciones son nuestros peldanos. Son muy valiosas
porque son nuestras maestras. No te castigues por cometer un error. Si
estas dispuesto a utilizarlo para aprender y crecer, entonces te servira
como un peldano hacia la realizacién total en tu vida.

Algunos llevamos bastante tiempo trabajando en nosotros mismos, y nos
preguntamos por qué aun nos siguen reapareciendo problemas. Es
necesario que continuemos reforzando lo que sabemos, que no nos
resistamos agarrandonos la cabeza y exclamando: «;De qué me

sirve ?». Cuando estamos aprendiendo algo nuevo tenemos que ser
dulces y carifosos con nosotros mismos. Recuerda el jardin de que
habldabamos hace un momento. Cuando aparezca una mala hierba
negativa, arrancala cuanto antes.

4. Aprendamos a ser carifiosos con nuestra mente

No nos odiemos por tener pensamientos negativos. Podemos considerar
que estos pensamientos nos «construyen», y no que nos «derriban». No
tenemos por qué culparnos por tener experiencias negativas. Podemos
aprender de ellas. Ser carifiosos con nosotros mismos quiere decir dejar
de culparnos, dejar de sentirnos culpables, acabar con todo castigo y
con todo dolor.

También puede ayudarnos la relajacion. La relajacion es absolutamente
esencial para comunicarnos con el Poder interior, porque si uno esta
tenso y asustado corta, obstruye su energia. Sélo lleva unos pocos
minutos al dia permitir al cuerpo y a la mente abandonarse y relajarse.
En cualquier momento puedes cerrar los ojos, hacer unas cuantas
respiraciones profundas y liberar cualquier tension que lleves contigo.
Al espirar, céntrate y di en silencio: «Te quiero. Todo estd bien». Veras
como te sientes mucho mas tranquilo. Asi te envias mensajes que te
dicen que no tienes por qué ir por la vida continuamente tenso y
asustado.

Meditacion diaria . También recomiendo acallar la mente y escuchar la
propia sabiduria interior. Nuestra sociedad ha hecho de la meditacién
algo misterioso y dificil; no obstante, es uno de los procesos mas
antiguos y sencillos que existen. Lo ilnico que necesitamos hacer es
relajarnos y repetir en silencio palabras tales como «amor» o «paz», u
otra que tenga sentido para nosotros. «Om» es un sonido muy antiguo
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que empleo en mis talleres y da muy buen resultado. Incluso podemos
repetir: «Me amo», o «Me perdono», o «Soy perdonado». Después,
escuchemos un momento.

Hay quien cree que para meditar es preciso hacer que la mente deje de
pensar. En realidad, no podemos detener la mente, pero si podemos
hacer mas lentos nuestros pensamientos y dejar que fluyan. Algunas
personas se sientan con una libreta y un lapiz y anotan sus
pensamientos negativos porque al parecer asi estos se disipan con mas
facilidad. Si logramos llegar a un estado en que podamos observar
como pasan nuestros pensamientos y no darles importancia («Ah, aqui
hay un pensamiento de miedo, algunos de rabia, ahora pasa un
pensamiento de amor, ahora uno de desgracia, ahi va uno de abandono,
alld un pensamiento de gozo...»), comenzaremos a utilizar con sabiduria
nuestro inmenso poder.

Se puede meditar en cualquier sitio y convertir la meditacion en un
habito. Considérala como una manera de concentrarte en tu Poder
Superior, de comunicarte contigo mismo y con tu sabiduria interior. Lo
puedes hacer de la manera que mas te guste. Algunas personas hacen
una especie de meditacion mientras caminan o corren para hacer
ejercicio. Repito: no pienses que lo haces mal porque lo haces de modo
diferente. A mi me encanta ponerme de rodillas en el jardin y cavar la
tierra. Es una fabulosa meditacién para mi.

Visualizar resultados optimistas . Es muy importante también la
visualizacion y hay muchas técnicas para llevarla a cabo. En su libro
Getting Well Again [ Recuperar la salud ], el doctor Carl Simonton
recomienda muchas técnicas de visualizacién que suelen dar excelentes
resultados en personas enfermas de cancer.

Mediante la visualizacion creas imagenes nitidas y positivas que
refuerzan tus afirmaciones. Muchos de mis lectores me han escrito para
explicarme la clase de visualizaciones que hacen con el fin de reforzar
sus afirmaciones. Lo importante a tener en cuenta respecto a las
visualizaciones es que deben ser compatibles con el tipo de persona que
eres. De lo contrario, no funcionaran.

Por ejemplo, una mujer enferma de cancer se imaginaba cémo las
células buenas de su cuerpo atacaban y mataban a las células malas del
cancer. Al final de la visualizacién dudaba de haberlo hecho
correctamente y no le daba la impresién de que fuera a funcionar. «¢A ti
te gusta matar?», le pregunté yo entonces. A mi personalmente no me
hace gracia crear una guerra en mi cuerpo. Le sugeri que cambiara su
visualizacion por otra menos violenta. Creo que es mejor emplear
imagenes como el sol que derrite las células enfermas, o un mago que
las transforma con su varita magica. Cuando yo tuve cancer imaginaba
un agua limpia y fresca que arrastraba las células malas de mi cuerpo.
Necesitamos hacer visualizaciones que no nos disgusten ni resulten
repugnantes para nuestro subconsciente.
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Si tenemos familiares o amigos que estan enfermos, les hacemos un
flaco servicio al imaginarlos continuamente de este modo.
Visualicémoslos sanos y bien. Enviémosles buenas vibraciones. Sin
embargo, es preciso que recordemos que depende de ellos ponerse bien.
Existen muchas cintas con visualizaciones y meditaciones guiadas que
les puedes regalar para que les ayuden en su proceso si estan abiertos y
dispuestos. Si no lo estan, sélo enviales amor.

Todo el mundo puede hacer visualizaciones, Describir la casa en la que
te gustaria vivir, tener una fantasia sexual, imaginar lo que le harias a
una persona que te ha hecho dano, todo esto son visualizaciones. Es
asombroso lo que es capaz de hacer la mente.

5. Elogiémonos

Este es el paso siguiente. La critica deprime al espiritu; el elogio lo
levanta. Reconoce tu Poder, reconoce a tu yo Dios. Todos somos
expresiones de la Inteligencia Infinita. Cuando te desprecias, desprecias
al Poder que te ha creado. Empieza por cosas pequenas. Dite a ti mismo
que eres una persona maravillosa. Si lo haces una vez y dejas de
hacerlo, no funciona. Contintia, aunque sea un minuto cada vez.
Créeme, a medida que lo vas haciendo resulta mas facil. La proxima vez
que hagas algo nuevo o diferente, o algo que comienzas a aprender y no
sabes muy bien como hacerlo, proporciénate aliento y apoyo.

La primera vez que hablé ante un auditorio en la Iglesia de la Ciencia
Religiosa fue tremendamente impresionante. La recuerdo con toda
nitidez. Fue en una reunién de mediodia, un viernes. Los asistentes
escribieron preguntas y las colocaron en una cesta para que la oradora,
yo, las respondiera. Llevé la cesta al podio y contesté las preguntas,
realizando un pequeno tratamiento después de cada una. Cuando acabé,
abandoné el podio y me dije: «Louise, has estado fabulosa, teniendo en
cuenta que esta ha sido la primera vez. Cuando lo hayas hecho unas seis
veces, seras una profesional». No me regaié diciendo: «Ay, olvidé decir
esto o aquello». No queria que me diera miedo hacerlo la préoxima vez.

Si me castigaba la primera vez, me castigaria la segunda y finalmente
sentiria terror de hablar. Dejé pasar unas dos horas antes de ponerme a
pensar en lo que podia mejorar la proxima vez. En ningin momento me
hice sentir mal. Me preocupé especialmente de elogiarme y felicitarme
por ser maravillosa. Cuando ya habia dirigido seis reuniones, era una
profesional. Creo que podemos aplicar este método en todos los
aspectos de nuestra vida. Continué hablando en las reuniones durante
bastante tiempo. Este fue un excelente campo de entrenamiento porque
me enseno a pensar mientras me dirigia al publico.

Permitete aceptar lo bueno tanto si crees que te lo mereces como si no.

Ya hemos hablado de cémo la creencia de que no somos merecedores es
nuestra resistencia a aceptar el bien en nuestra vida. Eso es lo que nos
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impide tener lo que deseamos. ;Cémo vamos a decir nada bueno de
nosotros si creemos que no nos merecemos lo bueno?

Piensa en las leyes de merecimiento que regian en tu hogar de la
infancia. ¢ Pensabas que valias lo suficiente, o que eras lo
suficientemente inteligente, listo, alto, guapo o lo que sea? ¢Y para qué
vives? Sabes que estds aqui por alguna razén, y esta no es comprar un
coche cada tantos afios. ¢Qué estas dispuesto a hacer para realizarte
plenamente? ¢Estas dispuesto a hacer afirmaciones, visualizaciones,
tratamientos? ¢Estds dispuesto a perdonar? ;Estds dispuesto a meditar?
¢Cudanto esfuerzo mental estas dispuesto a hacer para cambiar tu vida y
convertirla en la que deseas?

6. Amarnos significa apoyarnos

Acude a tus amigos y permiteles que te echen una mano. En realidad, es
una muestra de fortaleza pedir ayuda cuando se la necesita. Son
demasiadas las personas que han aprendido a ser autosuficientes. No
pueden pedir ayuda porque su ego se lo prohibe. En lugar de intentar
hacerlo todo solo y enfadarte porque no lo consigues, la proxima vez
pide ayuda.

En todas las ciudades hay grupos de apoyo. Existen programas de 12
Pasos casi para todos los problemas. Ademas, en algunas areas hay
Circulos Curativos y organizaciones afiliadas a iglesias. Si no logras
encontrar lo que deseas, puedes iniciar tu propio grupo. No es tan dificil
como podria parecer. Reline a dos o tres amigos que tengan los mismos
problemas y establece unas pocas lineas directrices a seguir. Si lo haces
con el amor de tu corazén, el grupo crecera. La gente se sentira atraida
como por un iman. No te preocupes si el grupo empieza a crecer y el
lugar de reunién se hace demasiado pequeno. El Universo siempre
provee. Si no sabes qué hacer, escribe a Hay House y te enviaremos

orientaciones sobre como dirigir un grupo[z] . Todos podemos estar de
verdad presentes los unos para los Otros.

En 1985 comencé «las reuniones de los miércoles» con seis hombres
enfermos de sida, en la sala de estar de mi casa de Los Angeles. No
sabiamos qué ibamos a hacer con respecto a esta intensa crisis. Yo les
dije que no nos ibamos a sentar alli a jugar al «jQué terrible!,
¢verdad?», porque eso ya lo sabiamos. Ibamos a hacer lo que
pudiéramos para apoyarnos mutuamente, abordando el problema de
forma positiva. Actualmente nos seguimos reuniendo, y ya tenemos
cerca de 200 personas que acuden cada miércoles por la noche al West
Hollywood Park.

Es un grupo extraordinario para personas que tienen el sida, y se da la
bienvenida a todo el mundo. Vienen personas de todas partes del mundo
a ver cdmo funciona este grupo, y porque se sienten apoyadas. No soy
solo yo, es el grupo. Todos contribuyen a que sea efectivo. Meditamos y
hacemos visualizaciones. Difundimos y compartimos informacion sobre
las terapias alternativas y los ultimos adelantos de la medicina. Hay
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mesas de energia en un extremo de la sala, donde algunas personas se
echan y otras les transmiten su energia imponiéndoles las manos u
orando por ellas. Tenemos terapeutas de la Ciencia de la Mente con
quienes se puede hablar. Al final cantamos y nos abrazamos los unos a
los otros. Deseamos que la gente salga de alli sintiéndose mejor que
como entraron. A veces estas personas reciben un estimulo positivo que
les dura varios dias.

Los grupos de apoyo se han convertido en una nueva entidad social y
son instrumentos muy efectivos para esta compleja época. Muchas
iglesias del «nuevo pensamiento», como la de la Unidad y la de la
Ciencia Religiosa, tienen grupos de apoyo que se reinen semanalmente.
En revistas y periodicos de la Nueva Era aparecen listas de grupos.
Establecer una red de apoyo es muy importante. Te estimula y te pone
en marcha. Sugiero que las personas que tienen ideas similares se
reunan y compartan sus experiencias de forma regular.

Cuando las personas trabajan juntas en un objetivo comun, acuden con
su dolor, su confusién, su rabia o lo que sea, y se unen, no para quejarse
y gemir, sino para encontrar la forma de superar sus problemas, para
elevarse por encima de ellos y crecer,

Si eres una persona muy entregada, autodisciplinada y espiritual,
puedes realizar muchisimo trabajo en ti misma sola. Pero si participas
en un grupo en que todos hacen lo mismo, daras un salto cuantico
porque cada uno aprende de los demas. Cada persona del grupo es un
maestro. De modo que si tienes problemas que requieran algun trabajo,
te sugiero que, si es posible, entres en un grupo donde puedas llevarlo a
cabo.

7. Amemos nuestros rasgos negativos

Todos ellos forman parte de nuestra creacion, del mismo modo que
todos nosotros formamos parte de la creacion de Dios. La Inteligencia
que nos ha creado no nos odia porque cometamos errores o porque nos
enfademos con nuestros hijos. Esta Inteligencia sabe que hacemos lo
mejor que sabemos y nos ama porque todos somos sus creaciones; de
igual modo podemos amarnos nosotros. Vosotros y yo, todos hemos
hecho elecciones negativas, y si continuamos castigandonos por ellas, se
convertiran en pautas habituales y nos resultara muy agotador dejarlas
marchar y hacer elecciones mas positivas.

Si te pasas la vida diciendo: «Odio mi trabajo. Odio mi casa. Odio mi
enfermedad. Odio esta relacion. Odio esto, odio aquello...», muy pocas
cosas buenas podran entrar en tu vida. Sea cual fuere la situaciéon
negativa en que te encuentres, esta ahi por algin motivo; de otra forma,
no le hubieras permitido entrar en tu vida. El doctor John Harrison,
autor del libro Love your disease [Ame su enfermedad] dice que jamas
hay que condenar a nadie por haber sido operado muchas veces o por
tener diversas enfermedades. En realidad, los enfermos pueden
felicitarse por haber encontrado un medio seguro de satisfacer sus
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necesidades. Es necesario que entendamos que sea cual sea el problema
que tengamos, nosotros contribuimos a crearlo con el fin de manejar
ciertas situaciones. Una vez comprendido esto, podemos encontrar
formas positivas de satisfacer nuestras necesidades.

Hay personas enfermas de cancer o de otras enfermedades graves a
quienes les ha resultado tan dificil decir «no» a alguna figura de
autoridad en su vida, que inconscientemente han ido creando la
enfermedad para que diga «no» en su lugar. Conoci a una mujer que, al
comprender que el unico fin de la enfermedad que se estaba creando
era ser capaz de negarse a las exigencias de su padre, decidié ponerse
en su lugar por una vez. Comenzo a decir «no» a su padre. Si bien al
comienzo le resultd dificil, como continu6 firme en su decisién, vio
encantada que se estaba curando.

Sean cuales fueren nuestras pautas negativas, podemos aprender a
satisfacer esas necesidades de forma mas positiva. Por eso es tan
importante hacerse la pregunta: «;Qué beneficio saco de esta
experiencia? ¢{Qué hay de positivo en ella?». No suele gustar responder
a esa pregunta. Pero si realmente miramos en nuestro interior y somos
honestos con nosotros mismos, encontraremos la respuesta.

Tal vez tu respuesta seria: «Es la Ginica manera que tengo de conseguir
una amorosa atencion de mi pareja». Una vez que lo has comprendido,
puedes comenzar a buscar formas mas positivas de conseguirla

El humor es otro potente instrumento; nos ayuda a liberarnos y a
aligerarnos durante las experiencias tensas y agotadoras. En las
reuniones de los miércoles dedicamos un tiempo a los chistes. A veces
recibimos la visita de una oradora llamada «la dama de la risa». Tiene
una risa muy contagiosa y hace reir a todo el mundo. No podemos
tomarnos siempre tan en serio, y la risa es muy curativa. Te recomiendo
que veas comedias divertidas cuando te sientas deprimido o bajo de
animo.

Cuanto tenia mi consultorio particular solia hacer todo lo posible por
conseguir que mis clientes se rieran de sus problemas. Cuando logramos
ver nuestra vida como una obra de teatro que tiene un poco de
telenovela, de comedia y de drama, conseguimos una mejor perspectiva
y estamos en camino de curar. El humor nos hace capaces de elevarnos
por encima de la experiencia y mirarla desde una perspectiva mas
amplia.

8. Cuidemos nuestro cuerpo

Considera tu cuerpo como una maravillosa casa en la que vives durante
un tiempo. Amas y cuidas tu casa, ¢verdad? Asi pues, vigila lo que metes
dentro de tu cuerpo. El abuso del alcohol y otras drogas estd muy
extendido; son métodos de escape populares. Si te drogas, eso no quiere
decir que seas una mala persona, sino que no has encontrado una forma
mas positiva de satisfacer tus necesidades.
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Las drogas nos tientan: «Ven, juega conmigo y lo pasaremos muy bien».
Es verdad. Pueden hacernos sentir maravillosamente. Sin embargo, nos
alteran demasiado la realidad, y aunque al principio no se note, el
precio es terrible al final. Después de ingerir drogas durante un tiempo,
la salud se resiente tremendamente y la persona se siente mal.

Las drogas perjudican el sistema inmunitario, lo cual puede conducir a
numerosos trastornos fisicos. Ademas, después de un repetido uso, se
desarrolla la adiccion, y entonces uno se pregunta por qué comenzo a
tomar drogas. La presiéon de los compaieros o amigos puede que te
haya obligado al comienzo, pero el uso repetido y continuado es otra
historia.

No he conocido nunca a una persona adicta a alguna droga que se ame
a si misma. Usamos el alcohol y otras drogas para escapar de la
sensacion de no valer nada, residuo de nuestra infancia, pero cuando el
efecto se acaba nos sentimos peor que antes. Entonces, por lo general,
nos invade la culpa. Es necesario que nos demos cuenta de que no hay
peligro en tener los sentimientos que tenemos ni en reconocerlos. Los
sentimientos pasan, no se quedan.

Otra forma de ocultar nuestro amor por nosotros mismos es
atiborrarnos de comida. No podemos vivir sin comer porque el alimento
da energia a nuestro cuerpo y le ayuda a crear nuevas células. Es
posible que conozcamos bien los elementos de una buena nutricién, pero
aun asi utilizamos los alimentos para castigarnos y crearnos obesidad.

Estados Unidos se ha convertido en una nacion de adictos a los platos
preparados y envasados. Llevamos décadas alimentandonos a base de
lo que yo llamo «La Gran Dieta Americana», atiborrandonos de
alimentos procesados de todo tipo. Hemos permitido que los fabricantes
influyan con sus anuncios en nuestros habitos alimentarios. A los
futuros médicos ni siquiera se les ensefa nutricion en la facultad de
medicina, a no ser que la escojan como asignatura optativa. La mayor
parte de lo que actualmente consideramos medicina tradicional se
centra en los farmacos y las operaciones quirurgicas, de modo que si
realmente queremos aprender algo de nutricién, deberemos hacerlo por
nuestra cuenta. Tomar conciencia de lo que metemos en nuestra boca y
de cémo nos hace sentir es un acto de amor hacia nosotros mismos.

Si una hora después de comer te sientes sonoliento, podrias
preguntarte: «¢Qué comi?». Es posible que hayas comido algo que no le
sentd bien a tu cuerpo en ese momento determinado. Comienza a
prestar atencion a lo que comes, qué alimentos te dan energia y cudles
te agotan y te bajan el dnimo. Esto se puede hacer probando y
experimentando, o bien con la ayuda de un buen dietista que sepa
responder a tus preguntas.

Recuerda que lo que le va bien a una persona no necesariamente le va

bien a otra; nuestros cuerpos son diferentes. A muchas personas les va
maravillosamente bien la dieta macrobidtica. Lo mismo sucede con el
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método de La antidieta de Harvey y Marilyn Diamond. Estas dos dietas
se basan en conceptos totalmente diferentes y sin embargo ambas dan
buenos resultados. Todo cuerpo es distinto de cualquier otro, de modo
que no podemos decir que s6lo un método funciona. Es necesario
encontrar cual es el que mejor le va a uno.

Busca alguna forma de hacer ejercicio que te guste, que te resulte
agradable. Adopta una actitud mental positiva hacia el tipo de gjercicio
que realizas. Muchas veces nos creamos obstaculos en el cuerpo
principalmente como consecuencia de lo que asimilamos de otras
personas. Aqui también, si quieres hacer cambios, es necesario que te
perdones y dejes de introducir rabia y rencor en el cuerpo. La
combinacion de las afirmaciones con el ejercicio fisico es una buena
manera de reprogramar los conceptos negativos respecto al propio
cuerpo.

Vivimos en una época en la cual se multiplican las nuevas tecnologias
para beneficiar la salud. Estamos aprendiendo a combinar métodos de
curacién antiquisimos, como la medicina ayurvédica, con la tecnologia
de ondas acusticas. He estado estudiando cémo estimula el sonido
nuestras ondas cerebrales y acelera el aprendizaje y la curacién. Hay
estudios que demuestran que podemos curar una enfermedad alterando
mentalmente la estructura de nuestro ADN (acido desoxirribonucleico).
Yo creo que de aqui al final del siglo vamos a investigar una gama de
posibilidades que seran de enorme utilidad para la mayor parte de la
poblacioén.

9. Trabajemos con el espejo

Siempre insisto en la importancia del trabajo con el espejo para
descubrir la causa de un problema que nos impide amarnos. Hay varias
formas de llevar a la practica este trabajo. A mi me gusta mirarme al
espejo tan pronto como me levanto; es lo primero que hago por la
manana, y me digo: «Te amo. ¢Qué puedo hacer por ti hoy? ¢Cémo
puedo hacerte feliz?». Escucha tu voz interior y actiia en consecuencia.
Puede que al principio no oigas nada, porque estds tan acostumbrado a
reprenderte que no sabes como responder con un pensamiento amable y
carinoso.

Si durante el dia te sucede algo desagradable, e al espejo y di: «Te amo
de todas maneras». Los acontecimientos vienen y van, pero el amor que
sientes por ti permanece, y es la cualidad mas importante que posees. Si
te sucede algo fantastico, ve al espejo y di: «Gracias». Agradécete a ti
mismo la experiencia maravillosa que te has creado.

También puedes perdonar frente al espejo. Perdénate y perdona a los
demas. Puedes hablar con otras personas mirandote en el espejo, sobre
todo si temes hablar con ellas de determinadas cosas. Puedes limpiar y
arreglar viejos asuntos pendientes con tus padres, jefes, médicos, hijos,
amantes... Puedes decirles todas las cosas que no te atreves a decirles
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en persona; y acuérdate de finalizar la conversacion pidiéndoles su
amor y su aprobacion, ya que eso es lo que verdaderamente necesitas.

Las personas que tienen problemas para amarse a si mismas son casi
siempre aquellas que no estan dispuestas a perdonar, porque no
perdonar cierra la puerta del amor. Cuando perdonamos y liberamos,

no sélo nos quitamos de encima un enorme peso, sino que también
abrimos la puerta hacia el amor a nosotros mismos. «jVaya peso que me
he quitado de encima!», suele decir la gente. Bueno, pues, ciertamente
era un gran peso y cargabamos con él desde hacia demasiado tiempo. El
doctor John Harrison afirma que perdonarse a uno mismo y perdonar a
los padres, en combinacion con la liberacion de pasadas heridas, cura
mas enfermedades de lo que jamas podrian curar los antibidticos.

Cuesta muchisimo que los hijos dejen de amar a sus padres, pero
cuando lo hacen, les cuesta muchisimo mds perdonarlos. Cuando no
queremos perdonar, cuando no queremos liberar y olvidar, lo que
hacemos es atarnos al pasado; si estamos atados al pasado no podemos
vivir en el presente, y si no vivimos en el presente, ;coémo podemos
crearnos un glorioso futuro? La vieja basura del pasado sélo crea mas
basura para el futuro.

Las afirmaciones realizadas frente al espejo tienen una ventaja:
aprendemos la verdad de nuestra existencia. Si haces una afirmaciéon e
inmediatamente recibes una respuesta negativa como «¢A quién quieres
engafnar? Eso no es cierto. T no te mereces eso», acabas de recibir un
regalo que puedes utilizar. No podras hacer los cambios que deseas
hasta que estés dispuesto a ver qué es lo que te lo impide. La respuesta
negativa que acabas de descubrir es como un regalo, pues se convierte
en la llave para la libertad. Transforma esa respuesta negativa en una
afirmacidn positiva como «Ahora me merezco todo lo bueno. Permito
que mi vida se llene de buenas experiencias». Repite la nueva afirmacién
hasta que realmente se incorpore a tu vida.

También he visto que se operan enormes cambios en una familia cuando
uno de sus miembros hace afirmaciones. Muchas personas de las que
asisten a las reuniones de los miércoles provienen de familias
distanciadas. Literalmente no se hablan con sus padres. Les he hecho
repetir la afirmacion: «Tengo una relacién maravillosa con cada uno de
mis familiares; nos comunicamos con carifio, comprension y sinceridad,
incluso con mi madre» (0 quienquiera que sea la persona con quien
tienen el problema). Les recomiendo que cada vez que esa persona o la
familia les venga a la mente, vayan al espejo y digan la afirmacion una y
otra vez. Es asombroso ver cdmo los padres acuden también a la
reunion tres, seis o nueve meses después.

10. Amémonos ya, ahora mismo
No esperes a haber arreglado las cosas para amarte. La insatisfaccion

contigo mismo es una pauta habitual. Si logras sentirte satisfecho
contigo mismo ahora, si puedes amarte y aprobarte ahora, entonces
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seras capaz de disfrutar de lo bueno cuando venga. Una vez que
aprendas a amarte a ti mismo, comenzaras a amar y a aceptar a los
demas.

No podemos cambiar a otras personas, de modo que dejémoslas en paz.
Gastamos muchisima energia intentando hacer que los demas cambien.
Si empledaramos la mitad de esa energia en nosotros mismos, podriamos
llegar a actuar de otra manera, y entonces los demds reaccionarian
también de modo diferente.

Uno no puede aprender en lugar de otra persona. Cada uno tiene que
aprender su propia leccién o ensefianza particular. Lo Uinico que
podemos hacer es aprender en nuestro propio nombre, y amarnos es el
primer paso, con el fin de que el comportamiento destructivo de otra
persona no nos destruya. Si mantienes una relacién con una persona
realmente negativa y que no desea cambiar, necesitas amarte lo
suficiente para poder alejarte de ella.

Una mujer que asistia a una de mis charlas me conté que su marido era
muy negativo y ella no deseaba que ejerciera una mala influencia en sus
dos hijos pequenos. Le sugeri que comenzara a hacer afirmaciones
diciendo que su marido era un hombre fabuloso y amable que ya estaba
trabajando en si mismo y expresando sus mejores cualidades. Le dije
que afirmara lo que le gustaria que sucediera y que cada vez que él se
mostrara negativo, hiciera simplemente las afirmaciones en su mente.
Pero que si la relacién continuaba siendo negativa por muchas
afirmaciones que ella hiciera, entonces eso ya seria una respuesta:
sencillamente no iba a funcionar.

Debido a la creciente tasa de divorcios en los Estados Unidos, creo que
la pregunta que muchas mujeres deben plantearse antes de tener hijos
es: «¢;Estoy verdaderamente dispuesta a mantener a mis hijos
completamente sola?». Ya es costumbre generalizada ser madre o padre
«a solas», y casi siempre es la mujer quien tiene la responsabilidad
adicional de criar sola a sus hijos. Hubo una época en que los
matrimonios eran para toda la vida, pero los tiempos han cambiado, de
modo que es evidente que se ha de considerar esta situacion.

Muy a menudo, demasiado tal vez, mantenemos indefinidamente una
relacion en la que hay malos tratos, y permitimos que se nos subvalore y
desprecie. Lo que pensamos entonces es: «No soy una persona digna de
amor, de modo que aguantaré y aceptaré este comportamiento porque
seguro que me lo merezco, y ademas no creo que nadie pueda llegar a
amarme».

Sé que esto parece demasiado simplista y que lo repito una y otra vez,
pero es que de verdad creo que la forma mas rapida de cambiar
cualquier problema es amarnos tal como somos. Es asombroso la forma
como las vibraciones que emitimos atraen hacia nosotros a personas
que nos aman.
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El objetivo que en mi opinién hemos venido a conseguir aqui es el amor
incondicional, y para lograrlo debemos empezar por amarnos y
aceptarnos a nosotros mismos.

No estamos aqui para contentar a otras personas o para vivir segun sus
directrices, s6lo podemos vivir a nuestra manera y caminar por nuestra
propia senda. Hemos venido a realizarnos a nosotros mismos y a
expresar el amor en su sentido mas profundo. Tt estads aqui para
aprender y crecer, y para asimilar y proyectar compasion y
comprension. Cuando abandones el planeta no te llevaras a tus amigos
ni a tu pareja, ni tu coche, tu cuenta bancaria o tu trabajo. Lo tnico que
te llevaras sera tu capacidad de amar.
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Amar al nino interior

Si no puedes intimar con otras personas, es porque no sabes como
intimar con tu propio nifio interior. El pequefio que hay dentro de ti esta
dolido y asustado. Ayuda y acompana a tu nino.

Uno de los asuntos mas importantes que necesitamos comenzar a
abordar es la curacidon del olvidado nifio interior. Muchos de nosotros
nos hemos pasado demasiado tiempo sin hacer caso de nuestro propio
nino interior.

Tengas la edad que tengas, hay en tu interior un pequeno que necesita
amor y aceptacién. Si eres una mujer, por muy independiente que seas,
tienes en tu interior a una nifia muy vulnerable que necesita ayuda; si
eres un hombre, por muy maduro que seas, llevas de todas formas un
nino dentro que tiene hambre de calor y afecto.

Cada edad que has vivido esta dentro de ti, dentro de tu conciencia y de
tu memoria. Cuando éramos nifios y las cosas iban mal, soliamos pensar
que algo no funcionaba bien en nosotros, que teniamos algo malo
dentro. Los ninos piensan que si pudieran hacer las cosas bien, sus
padres (o quien sea) les amarian y no les castigarian ni les pegarian.

Asi pues, siempre que el nino o la nifa desea algo y no lo obtiene,
piensa: «No valgo lo suficiente. Soy anormal, un retrasado». Entonces,
cuando nos hacemos mayores rechazamos ciertas partes de nosotros
mismos.

A estas alturas de nuestra vida, ahora mismo, es necesario que
empecemos a hacernos integros y a aceptar cada parte nuestra: la que
hacia el tonto, la que se divertia, la que se asustaba, la que era estupida
y boba, la que llevaba la cara sucia. Todas y cada una de nuestras
partes.

Creo que por lo general nos desconectamos, nos cerramos, alrededor de
los cinco anos. Tomamos esa decisién porque pensamos que algo no
funciona bien en nosotros y ya no queremos tener nada que ver con ese
nino o nifia que somos.

También llevamos a nuestros padres dentro. Tenemos en nuestro interior
al nino y a sus padres. La mayor parte del tiempo el padre (o la madre)
reprende al nifo, casi sin parar. Si prestas atencién a tu didlogo interno,
podras oir el sermon. Podras escuchar como papa o mama le dice al
nifio que estd haciendo algo mal o que no sirve para nada.
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Ldégicamente, entonces comenzamos una guerra con nosotros mismos;
empezamos a criticarnos de la misma forma en que éramos criticados:
«Eres un estupido», «No sirves para nada», «Otra vez la has
fastidiado». Se convierte en costumbre. Cuando nos hacemos adultos, la
mayoria de nosotros no hacemos el menor caso de nuestro nifo interior,
o lo criticamos igual como nos criticaban. Continuamos con la pauta
una y otra vez.

John Bradshaw, autor de varios libros maravillosos sobre como sanar al
nino interior, dijo una vez que cuando llegarnos a adultos llevamos
dentro 25 000 horas de cintas grabadas con la voz de nuestros padres.
¢Cuantas horas de esas cintas crees que te dicen que eres un ser
maravilloso? ¢Cuantas te dicen que te aman y que eres inteligente y
brillante? ¢O que eres capaz de ser lo que desees ser y que cuando seas
mayor seras una gran persona? En realidad, ¢cuantas horas de esas
cintas te dicen «No, no, no» en todas sus formas?

No es nada extraio que nos pasemos la vida diciéndonos «no» y
«deberia». Lo que hacemos no es otra cosa que imitar a esas viejas
cintas. Sin embargo, son sélo cintas, no la realidad de nuestro ser. No
son la verdad de nuestra existencia. Son sélo grabaciones que uno lleva
dentro, y se pueden muy bien borrar o volver a grabar.

Cada vez que digas que estas asustado, comprende que es tu nifio
interior el que esta asustado. El adulto en realidad no tiene miedo; sin
embargo, el adulto no estd ahi para confortar al nifio. El adulto y el nifio
necesitan entablar amistad, hablar el uno con el otro de todo lo que
haces. Sé que puede parecer tonto, pero da resultado. Haz saber a tu
nino que pase lo que pase nunca le vas a volver la espalda ni a
abandonarle. Siempre estaras alli para acompanarle y amarle.

Si cuando eras pequeno tuviste una mala experiencia con un perro, por
ejemplo, digamos que te asusto o incluso que te mordio, tu nifio interior
tendra miedo de los perros, aunque tu seas un adulto grande y
corpulento. Es posible que veas a un perro pequeno en la calle y que tu
nino interior reaccione aterrado: «jUn perro! Me va a hacer dafo». Esta
es una fantdstica oportunidad para que tu padre interior le diga al nifio:
«No pasa nada. Ahora soy adulto. Yo cuidaré de ti. No dejaré que el
perro te haga dano. Ya no tienes por qué tener miedo». De esta forma
comenzaras a hacer de padre con tu nifo.

La curacion de las viejas heridas

He descubierto que el trabajo con el nifio interior es sumamente ttil
para curar las heridas del pasado. No siempre conectamos con los
sentimientos del asustado pequeno que llevamos dentro. Si en tu
infancia sentiste mucho miedo y angustia, y ahora te castigas
mentalmente, contintias tratando a tu nifno interior de la misma forma.
Sin embargo, él no tiene ningun otro Sitio adonde ir. Es necesario que
superes las limitaciones de tus padres. Necesitas comunicarte con el
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pequeno, que se siente perdido. Tu niflo interior necesita saber que tu lo
amas.

Témate un momento ahora mismo y dile que te interesas por él: «Te
quiero. Me importas. De verdad te quiero». Tal vez le has estado
diciendo esto a la persona adulta que llevas dentro. De modo que
empieza a decirselo también a tu nifio. Imaginate que le coges la mano y
ambos vais a todas partes juntos durante unos dias. Veras las felices y
alegres experiencias que podéis tener.

Necesitas comunicarte con esa parte de ti mismo. { Qué mensajes deseas
escuchar? Siéntate en silencio, cierra los ojos y habla con tu nifio
interior. Si te has pasado 62 anos sin hablar con él, es posible que
tengas que insistir unas cuantas veces para que el nino realmente crea
que quieres hablarle. Insiste: «Deseo hablar contigo. Deseo verte. Deseo
amarte». Finalmente lograras la comunicacion. Es posible que veas al
nino dentro de ti, que lo sientas, que lo escuches.

La primera vez que hables con tu nifio interior puedes comenzar por
pedirle disculpas. Dile que lamentas no haber hablado con él o haberle
reprendido durante todos estos anos. Dile que deseas compensar todo el
tiempo que habéis estado separados. Preguntale qué puedes hacer para
hacerle feliz, y de qué tiene miedo. Preguntale qué desea él de ti.

Empieza con preguntas sencillas; obtendras respuestas. «¢;Qué puedo
hacer para hacerte feliz? ¢ Qué te gustaria que hiciéramos hoy?». Por
ejemplo, le puedes decir: «Me gustaria salir a caminar, ¢qué deseas
ta?». El nifio puede contestar: «Ir a la playa». Asi habra comenzado la
comunicacién. Persevera. Si te puedes tomar unos instantes cada dia
para comunicarte con el pequeno que llevas en tu interior, la vida te va a
resultar muchisimo mejor.

Coémo comunicarse con el nino interior

Puede que algunos de vosotros ya estéis trabajando con vuestro nifio
interior. Hay muchos libros y se organizan muchos talleres y
conferencias sobre este tema. Al final del libro encontraréis una lista de
titulos para estudios mas avanzados.

John Pollard IIT ha escrito un libro excelente, Self-Parenting [Ser tu
propio padre], con muchos ejercicios y actividades maravillosos que se
pueden realizar con el propio nino interior; te recomiendo que lo leas.
Como he dicho anteriormente, hay muchisima ayuda en este aspecto. No
estas solo y desamparado, pero necesitas pedir ayuda para obtenerla.

Otra sugerencia que te hago es que busques una fotografia tuya de
cuando eras nino. Mira la foto. ¢Ves a un nino desgraciado? ¢Ves a un
nino feliz? Veas lo que veas, comunicate con él. Si ves a un nifio
asustado, haz algo para tranquilizarlo. Busca varias fotos de tu infancia
y habla con el nifio de cada foto.
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Es muy util hablar con el propio nifio interior frente al espejo. Si tenias
un sobrenombre cuando eras nino, utilizalo. Ten panuelos a mano. Te
sugiero que te sientes frente al espejo, porque si te quedas de pie saldras
corriendo por la puerta. Es mejor que te sientes con una caja de
panuelos y empieces a hablar.

Otro ejercicio que puedes hacer es comunicarte con él mediante la
escritura. Aflorara también muchisima informacién, Usa dos boligrafos
o rotuladores de colores distintos. Con uno de ellos en la mano
dominante escribe una pregunta. Con el otro en tu otra mano haz que el
nino escriba la respuesta. Es un ejercicio fascinante. Cuando escribe la
pregunta el adulto cree que conoce la respuesta, pero cuando coge el
boligrafo con la mano no dominante, la respuesta suele resultar distinta
a la esperada.

También podéis dibujar juntos. A muchas personas probablemente les
encantaba dibujar y pintar en su infancia, hasta que les dijeron que
debian ser limpias y ordenadas y no dibujar o pintar fuera de los
margenes. De modo que empieza a dibujar nuevamente. Utiliza tu mano
no dominante para dibujar una imagen de algin acontecimiento que
acaba de suceder. Observa como te sientes. Hazle una pregunta a tu
nino interior, déjalo que dibuje con tu mano no dominante, y ve qué
dibuja.

Si te es posible, retinete con un pequeno grupo de amigos, o con un
grupo de apoyo, para trabajar juntos con estas ideas. Por ejemplo,
podéis hacer que vuestros nifios dibujen y después sentaros alrededor y
analizar atentamente el significado de los dibujos. La informacién que
se obtiene de este modo puede ser increiblemente reveladora.

Juega con tu nifo interior. Haz cosas que le gusten a tu nifio. ;Qué te
gustaba de verdad hacer cuando eras pequeno? ;Cuando fue la ultima
vez que lo hiciste? Con demasiada frecuencia el padre o la madre que
llevamos dentro nos impiden divertirnos porque no es cosa de adultos.
Asi pues, tomate el tiempo necesario y diviértete. Haz las cosas tontas
que hacias cuando eras nifio, como saltar sobre montones de hojas o
pasar corriendo bajo el chorro de agua de la manguera. Observa a los
nifios cuando juegan. Te traera recuerdos de los juegos que jugabas.

Si deseas mas diversion en tu vida, comunicate con tu nifo interior y
actua desde ese espacio de espontaneidad y alegria. Veras coémo
comienzas a divertirte mas, te lo prometo.

¢Fuiste bienvenido cuando naciste? ¢Estaban realmente contentos tus
padres de que nacieras? ¢Se mostraron encantados con tu sexo, o
deseaban un bebé del sexo opuesto? ¢Te sentiste «deseado»? ¢Se
celebro tu llegada? Cualesquiera sean las respuestas, date la bienvenida
ahora. Haz una celebracién. Dite a ti mismo todas las cosas
maravillosas que le dirias a un bebé que llega a su nueva vida.

83/154



¢Qué es lo que siempre deseaste que tus padres te dijeran cuando eras
pequeno? ;Qué es lo que siempre quisiste oir y que nunca te dijeron?
Muy bien, dile precisamente eso a tu nino. Diselo cada dia durante un
mes mientras te miras en el espejo. Observa lo que sucede.

Si tus padres eran alcohdlicos o te maltrataron de pequeno, puedes
meditar y visualizarlos como a personas sobrias y carinosas. Dale a tu
nino lo que desea. Probablemente ha estado privado de ello durante
demasiado tiempo. Empieza a visualizar el tipo de vida que te gustaria
llevar con tu nifo interior. Cuando él se sienta seguro y feliz, podra
confiar en ti. Preguntale: «¢Qué tengo que hacer para que confies en
mi?». Lo repito, te quedaras sorprendido ante algunas respuestas.

Si tus padres no te demostraban carifio en absoluto, y te resulta
francamente dificil relacionarte con ellos, busca una imagen de lo que te
parece que serian una madre y un padre amantes. Coloca las fotos de
esos padres cerca de tu foto de cuando eras nino. Crea nuevas
imagenes. «Reescribe» tu infancia si es necesario.

Las creencias que aprendiste cuando eras pequefio aun las tiene tu nifio
interior. Si tus padres tenian ideas rigidas y ti eres duro contigo mismo
y propenso a construir muros a tu alrededor, probablemente tu nino
interior contintia conformandose a las normas de tus padres. Si sigues
reprendiéndote por cada error, debe de ser bastante terrible para tu
nifno interior despertar cada mafana. «;A causa de qué me va a chillar
y reganar hoy?».

Lo que nos hicieron nuestros padres en el pasado es un asunto de su
conciencia. Ahora somos nosotros los padres. Nosotros usamos nuestra
conciencia. Si contintias negdndote a cuidar de tu nifio interior, es que
estds estancado en un rencor justiciero. Esto invariablemente significa
que aun te queda alguien por perdonar. Asi pues, {de qué no te has
perdonado? ¢Qué necesitas dejar marchar? Bueno, sea lo que sea, deja
que se vaya.

Si no prestamos atencién a nuestro nifio ahora, y no lo elogiamos, no es
culpa de nuestros padres. Ellos hicieron lo que creian que era lo
correcto en ese tiempo y ese lugar. Pero ahora, en el momento presente,
sabemos lo que podemos hacer para nutrir y criar a nuestro nino
interior.

Las personas que han tenido o tienen un animal doméstico saben lo que
es llegar a casa y que salga a recibirte a la Puerta. No le importa la
ropa que lleves, ni si eres viejo y tienes arrugas, ni cuanto dinero has
ganado ese dia. Al animal sélo le importa que estas alli. Su amor es
incondicional. Haz eso contigo mismo. Emocionate por estar vivo y por
estar aqui. Eres la Gnica persona con quien vas a vivir siempre.
Mientras no estés dispuesto a amar a tu nifio interior, a los demas les
resultara dificil amarte a ti. Acéptate sin condiciones y de todo corazon.
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Me parece que es muy bueno inventar una meditacidén para hacer que el
nifo interior se sienta a salvo. Como yo fui una nifia que sufrié incesto,
he inventado una maravillosa imagen para mi pequena.

En primer lugar, tiene un hada madrina idéntica a la Billie Burke de EI
mago de Oz, porque eso es lo que a ella le gusta. Sé que cuando yo no
estoy con ella, esta con su hada madrina y esta siempre segura. Vive en
un atico muy alto y tiene un portero y dos perros grandes, de modo que
sabe que jamas nadie le volvera a hacer dano. Cuando logro hacer que
se sienta absolutamente segura, entonces yo, como adulta, puedo
ayudarle a liberar y olvidar las experiencias dolorosas.

No hace mucho me descentré y estuve llorando durante dos horas.
Comprendi que mi nifa interior se sentia de pronto dolida y
desprotegida. Tuve que decirle que ella no era mala ni habia hecho nada
mal, sino que era su reaccion a algo que habia sucedido. De modo que
tan pronto como pude hice algunas afirmaciones y medité, sabiendo que
alli habia un Poder mucho mayor que me apoyaria y me amaria.
Después de eso la pequefia ya no se sinti6 tan sola y asustada.

Ademas yo tengo una enorme fe en los ositos de felpa. Con mucha
frecuencia el osito es nuestro primer amigo. Es nuestro confidente,
puesto que uno le puede contar todos sus problemas y secretos y jamas
se chiva. Siempre esta alli para hacernos compania. Saca del armario tu
osito y haz que tu nifio lo coja una vez mas.

Seria maravilloso que en los hospitales hubiera ositos en todas las
habitaciones para que cuando el nino interior se sienta solo y asustado a
media noche, pueda abrazarse a su osito.

Tus muchas partes

Las relaciones son fabulosas, los matrimonios son maravillosos, pero la
realidad es que son temporales. En cambio tu relacién contigo mismo es
eterna. Dura para siempre. Ama a la familia que llevas dentro: el nino o
la nina, el padre o la madre, y la adolescente y el joven que hay en
medio.

Recuerda que también llevas a tu adolescente en tu interior. Dale la
bienvenida. Trabaja con él de la misma forma que lo haces con el nifo.
¢Qué dificultades tuviste en tu adolescencia? Hazle preguntas a tu
adolescente igual como se las haces a tu nifio. Aytudale a pasar por las
amedrentadoras situaciones y los momentos de aprension de la
pubertad. «Corrige» esa época. Aprende a amar a tu adolescente igual
como aprendes a amar a tu nifo.

No podemos amarnos y aceptarnos los unos a los otros mientras no

amemos y aceptemos a ese nifio interior que se siente perdido. ¢Qué
edad tiene ese nino? ¢Tres, cuatro, cinco anos? Generalmente tiene
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menos de cinco anos, porque es entonces cuando se cierra y se
desconecta por la necesidad de sobrevivir.

Coge a tu nifio de la mano y dmalo. Crea una vida maravillosa para tiy
tu nino. Di: «Estoy dispuesto a aprender a amar a mi nino. Estoy
dispuesto». El Universo contestara. Encontrarda la forma de curar a tu
nifio y también de curarte a ti. Si deseamos sanar, tenemos que estar
dispuestos a experimentar nuestros sentimientos y a pasar a través de
ellos hacia el otro lado y conseguir asi la curacion. Recuerda, nuestro
Poder Superior estd siempre disponible para apoyarnos y alentar
nuestros esfuerzos.

Fuera como fuese tu primera infancia, buena o mala, ti y tnicamente ta
estds ahora a cargo de tu vida. Te puedes pasar toda la vida culpando a
tus padres y al entorno, pero lo inico que conseguiras con eso es
mantenerte estancado en habitos de victima. Jamds te servira para
conseguir el bien que dices desear.

El amor es la mejor goma de borrar que conozco. El amor borra hasta
los recuerdos mas dolorosos y profundos, porque penetra mas al fondo
gue ninguna otra cosa. Si tus imagenes mentales del pasado son muy
fuertes y te pasas la vida afirmando «Todo es culpa de ellos», te
quedaras estancado. ¢ Deseas una vida de dolor o una vida de alegria?
Mirate a los ojos, y amate y ama a tu niflo interior.
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Hacerse adulto y envejecer

Sé tan comprensivo con tus padres como deseas que ellos lo sean
contigo.

La comunicacién con nuestros padres

Mis anos de adolescente fueron los mas dificiles de mi época de
crecimiento. Tenia muchos interrogantes, pero no queria escuchar a
aquellos que creian tener todas las respuestas, en especial los adultos.
Deseaba aprenderlo todo yo sola porque no confiaba en la informacion
que me daban los adultos.

Sentia una especial animosidad contra mis padres, porque fui una hija
maltratada. Me era imposible comprender como mi padrastro podia
abusar de mi de aquella forma, y tampoco comprendia como mi madre
podia tolerarlo y hacer como que no se daba cuenta. Me sentia
enganada e incomprendida, y estaba segura de que concretamente mi
familia y en general el mundo estaban contra mi.

A lo largo de los muchos anos que he pasado asesorando a mis clientes,
sobre todo a gente joven, he descubierto que hay muchas personas que
comparten esos mismos sentimientos hacia sus padres. He escuchado
decir a los adolescentes, para describir sus sentimientos, que se sienten
atrapados, sojuzgados, vigilados e incomprendidos.

Ciertamente seria fabuloso tener unos padres comprensivos, atentos y
adaptables a todas las situaciones, pero en la mayoria de los casos eso
no es posible. Aunque nuestros padres no sean mas que seres humanos
como el resto de nosotros, muchas veces los consideramos injustos,
exagerados, poco razonables, incapaces de comprendernos.

Un chico joven al que asesoré tenia muchas dificultades para
relacionarse con su padre. Encontraba que no tenian nada en comun, y
que cuando su padre le hablaba sélo era para hacerle algin comentario
despectivo o negativo. Le pregunté si sabia cémo habia tratado a su
padre su abuelo. Admitié que no lo sabia; su abuelo habia muerto antes
de que él naciera.

Le sugeri que le preguntara a su padre acerca de su infancia y de la
manera en que esta habia influido en él. Al principio el joven no se
decidia a intentarlo; le resultaba violento hablar con su padre porque
pensaba que este lo ridiculizaria o lo juzgaria. Sin embargo, se decidio a
dar el salto y accedio a abordar a su padre.
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La préoxima vez que lo vi, el chico parecia mas tranquilo.

—iUy, Dios! —Exclamd—. No tenia la menor idea de la infancia que tuvo
mi padre.

Por lo visto su abuelo habia impuesto la norma de que todos sus hijos le
trataran de «senor» al dirigirse a él, y todos vivian bajo el antiguo
sistema de que los niflos han de ser vistos pero no oidos. Si osaban
pronunciar una palabra para llevar la contraria, se les castigaba
severamente. No era nada extrano que su padre fuera tan critico.

Cuando nos hacemos mayores, tenemos la intencién de tratar a nuestros
hijos de manera diferente a como fuimos tratados nosotros, pero
aprendemos del mundo que nos rodea, y tarde o temprano comenzamos
a actuar y hablar exactamente como nuestros padres.

En el caso de este joven, su padre le infligia el mismo tipo de malos
tratos verbales que él habia recibido de su propio padre. Puede ser que
no tuviera la intencién de hacerlo; sencillamente actuaba de forma
coherente con su propia educacion.

De todas formas, el chico llegé a entender algo mas sobre su padre, y
como consecuencia fueron capaces de comunicarse con mayor libertad.
Aunque les llevaria mucho esfuerzo y paciencia por parte de los dos
alcanzar un grado de comunicacion ideal, por lo menos ambos estaban
avanzando en una nueva direccion.

Yo creo firmemente que es muy importante que nos tomemos el tiempo
necesario para averiguar y saber mds acerca de la infancia de cada uno
de nuestros padres. Si aun viven, puedes preguntarles: «;Como eran las
cosas en tu infancia? ¢Como se expresaban el amor y el carifio en tu
familia? ¢Como te castigaban tus padres? ¢Qué tipo de presiones tenias
que afrontar de parte de tus companeros en esa época? ¢;Les gustaban a
tus padres tus amigos? ¢Hacias algun trabajo cuando eras nifo o
adolescente?».

Al enterarnos mas de la vida de nuestros padres, podemos ver las
pautas que conformaron su manera de ser, y ver al mismo tiempo por
qué nos tratan de la forma en que lo hacen. A medida que aprendamos a
entender a nuestros padres y a simpatizar con ellos, los iremos viendo
bajo una nueva luz, mas amorosa. Tal vez puedas abrir puertas hacia
una relaciéon mas comunicativa y afectuosa, una relacion de mutuo
respeto y confianza.

Si te resulta dificil incluso hablar con tus padres, comienza haciéndolo
en tu mente o frente al espejo. Imaginate diciéndoles: «Hay una cosa que
deseo deciros». Repite este proceso durante varios dias seguidos: te
ayudara a decidir qué deseas decir y como lo dirés.
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O bien, medita: habla en tu mente con cada uno de tus padres y aclara y
limpia viejos asuntos. Perdonales y perddénate. Dijes que les amas.
Después, preparate para decirles lo mismo en persona.

En uno de mis grupos, un joven me conté que sentia muchisima rabia y
que no confiaba en los demas. Esta pauta de desconfianza la repetia una
y otra vez en todas sus relaciones. Cuando llegamos a la raiz del
problema, me dijo que se sentia muy fastidiado con su padre porque no
era la persona que €l deseaba que fuera.

Aunque vayamos por una senda espiritual, no depende de nosotros que
los demds cambien. En primer lugar necesitamos liberar todos los
sentimientos reprimidos que acumulamos contra nuestros padres, y
luego necesitamos perdonarles por no ser las personas que deseabamos
que fueran. Siempre queremos que los demdas sean como nosotros,
piensen como nosotros, vistan como nosotros y hagan lo mismo que
hacemos nosotros. Sin embargo, no hay duda de que todos somos
diferentes.

Para poder tener la libertad de ser nosotros mismos, es preciso que
demos esa misma libertad a los demds. Obligando a nuestros padres a
ser lo que no son, bloqueamos nuestro propio amor. Juzgamos a
nuestros padres de la misma forma en que ellos lo hicieron con
nosotros. Si deseamos comunicarnos verdaderamente con ellos, es
necesario que erradiquemos nuestros propios prejuicios sobre su forma
de ser.

Muchas personas ya adultas continian con el juego de la lucha por el
poder con sus padres. Los padres pulsan muchisimos botones, de modo
que si deseas dejar de jugar a este juego, simplemente vas a tener que
evitar tomar parte en él. Ya es hora de crecer y decidir lo que deseas
hacer. Puedes comenzar por tutearlos, si no lo haces, o por llamarlos
por su nombre. Seguir llamandoles papa y mama cuando ya tienes
cuarenta anos te mantiene estancado en tu papel de hijo pequeno. En
lugar de continuar siendo padre/madre e hijo/hija, empezad a trataros
como dos adultos.

Otra sugerencia es escribir un tratamiento afirmativo que detalle el tipo
de relaciéon que deseas tener con tu madre y/o con tu padre. Comienza
por hacer las afirmaciones para ti mismo. Después de un tiempo puedes
decirselo a él o a ella cara a cara. Si tu padre o tu madre contintian
pulsando los botones, no permitas que sepan cémo te sientes realmente.
Tienes el derecho de llevar la vida que desees. Tienes el derecho de ser
adulto. Sé que esto puede no ser facil. Primero decide qué es lo que
necesitas y después dile a tu madre o a tu padre de qué se trata. No les
hagas sentirse mal o equivocaciéon. Preguntales: «;Qué podemos hacer
para solucionar esto?».

Recuerda que con la comprension viene el perdén, y con el perdén viene

el amor. Cuando hayamos progresado hasta el punto de poder amar y
perdonar a nuestros padres, estaremos bien encaminados para ser
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capaces de disfrutar de relaciones plenas y satisfactorias con todas las
personas que forman parte de nuestra vida.

El adolescente necesita autoestima

Es alarmante la forma como aumenta la tasa de suicidios entre los
adolescentes. Al parecer hay cada vez mas jévenes que se sienten
abrumados por las responsabilidades y que prefieren renunciar mas
bien que perseverar y experimentar la multitud de experiencias que les
ofrece la vida. La mayor parte del problema reside en la manera en que
nosotros, como adultos, esperamos que reaccionen ante las situaciones
de la vida. ¢Quieren ellos realmente reaccionar de la forma en que lo
hariamos nosotros? ¢Les estamos bombardeando con negatividad?

El periodo comprendido entre los 10 y los 15 afios suele ser una etapa
muy critica. A esa edad, los jévenes tienen la tendencia adaptarse y
haran cualquier cosa con tal de ser aceptados por sus compaieros, en
su necesidad de aceptacion suelen ocultar sus verdaderos sentimientos,
por temor a no ser aceptados y amados tal como son.

La tensién y el agobio social y por parte de mis compafieros que yo sufri
de joven no fueron gran cosa comparados con lo que actualmente han
de soportar los jévenes, y sin embargo, debido a los malos tratos fisicos
y psiquicos, a los 15 afios abandoné colegio y hogar para vivir sola.
Piensa en lo terrible que ha de ser para el adolescente actual tener que
vérselas con el abuso de drogas, los malos tratos fisicos, las
enfermedades de transmision sexual, la presiéon de companeros y
pandillas, los problemas familiares; a esto anadamos, a nivel mundial, la
guerra nuclear, los trastornos ambientales, la delincuencia y muchisimo
mas.

Como padre, puedes analizar con tus hijos adolescentes la diferencia
que hay entre las presiones negativas y las positivas por parte de sus
companeros. Estamos sujetos a estas presiones desde el momento en
que nacemos hasta que abandonamos el planeta. Debemos aprender a
enfrentarnos a ellas y a no permitir que nos dominen y controlen.

De igual forma es importante que averiguemos y comprendamos por
qué nuestros hijos son timidos o traviesos, por qué estan tristes, por qué
les cuesta aprender en el colegio, por qué son destructivos, etcétera. Los
adolescentes han recibido una fuerte influencia de la forma de pensary
las pautas para demostrar los sentimientos establecidos en su hogar, y
dia a dia toman decisiones y hacen opciones basadas en ese sistema de
creencias. Si el ambiente del hogar no ofrece confianza y amor, el
adolescente buscara la confianza y el amor en otro sitio. Muchas
pandillas ofrecen el ambiente adecuado para que se sienta seguro. Alli
crean lazos familiares, por muy perjudiciales que sean para ellos.

Sinceramente creo que muchas de estas penurias podrian evitarse si

solo consiguiéramos que los jévenes se plantearan una importante
pregunta antes de actuar: «¢Me hara esto sentirme mds a gusto y mejor
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conmigo mismo?». Podemos ayudar a nuestros adolescentes a
considerar sus opciones en cada situacién. La eleccion y la
responsabilidad les devuelven el poder. Los capacitan para hacer algo
sin sentirse victimas del sistema.

Si podemos ensenar a nuestros hijos que no son victimas y que tienen la
posibilidad de cambiar sus experiencias aceptando la responsabilidad de
su propia vida, empezaremos a ver progresos importantes.

Es esencial mantener abiertas las lineas de comunicacion con los hijos,
sobre todo cuando son adolescentes. Lo que suele suceder cuando los
hijos comienzan a hablar de lo que les gusta y lo que no les gusta es que
se les dice una y otra vez: «No digas eso. No hagas eso. No sientas eso.
No seas asi. No te expreses de este modo. No, No, No...». Finalmente los
hijos dejan de comunicarse y a veces se van de casa Si quieres verte
rodeado por tus hijos cuando sean mayores, mantén abiertas las lineas
de comunicacién ahora que son jovenes.

Celebra esas caracteristicas tinicas de tu hijo o tu hija. Permite a tus
hijos adolescentes que se expresan a su manera, a su estilo, aunque a ti
te parezca que es una mania o una moda. No les hagas sentirse mal ni
los desanimes. Quién sabe la cantidad y cantidad de modas y manias por
las que he pasado en mi vida, y o mismo te sucederd a ti y les sucedera
a tus hijos.

Nuestros hijos aprenden de nuestros actos

Nuestros hijos jamas hacen lo que les decimos que hagan; hacen lo que
nosotros hacemos. No podemos decirles «No fumes» o «No bebas» o
«No tomes drogas» si nosotros lo hacemos. Hemos de servirles de
ejemplo y llevar el tipo de vida que deseamos que ellos lleven. Cuando
los padres estan dispuestos a amarse a si mismos, es asombroso ver la
armonia que se consigue en la familia. Los hijos responden con un
nuevo sentido de autoestima y comienzan a valorarse y a respetarse.

Un ejercicio para la autoestima que podéis realizar ta y tus hijos juntos
es hacer una lista de algunos de los objetivos que deseais alcanzar.
Pideles a tus hijos que escriban como se ven a si mismos dentro de diez
anos, dentro de un ano, dentro de tres meses. /Qué tipo de vida desean
tener? ¢Qué tipo de amigos les seria mas beneficioso? Haz que
enumeren sus objetivos, cada objetivo acompanado de una breve
explicacién y una sugerencia sobre cémo pueden hacer realidad sus
suenos. Haz td lo mismo.

Todos podriais guardar vuestras listas a mano para recordaros los
objetivos. Pasados tres meses, repasad juntos las listas. ¢Han cambiado
los objetivos? No permitas a tus hijos que se autocastiguen por no haber
llegado hasta donde deseaban. Siempre pueden modificar su lista. Lo
mas importante es proporcionar a los jovenes algo positivo que esperar
con ilusion.
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Separacién y divorcio

En caso de separacion y/o divorcio en la familia, es muy importante que
los padres sean positivos y amables. Es una situacién muy tensa para un
nino que uno de los padres le diga que el otro no es bueno o no vale
nada.

Como madre o padre, amate cuanto te sea posible mientras tienes
experiencia que te provocan temor y rabia, porque el nifio se contagiara
de tus sentimientos. Si estds pasando por un periodo de confusion,
trastorno y dolor, el nifio lo captara. Explicales a tus hijos que «tus
cosas» no tienen nada que ver con ellos ni con lo que ellos valen.

No permitas que se hagan la idea de que cualquier cosa que pasa es por
su culpa, porque eso es lo que suelen creer muchos ninos. Hazles saber
que les amas muchisimo y que siempre estaras alli para ellos.

Te sugiero que trabajes con el espejo cada mafiana en relacion con tus
hijos. Haz afirmaciones diciendo que pasaran con toda facilidad y sin
mayor esfuerzo por los tiempos dificiles de modo que todo el mundo
estard bien. Libera tus experiencias dolorosas con amor y haz
afirmaciones de felicidad para todas las personas implicadas.

Existe un grupo maravilloso llamado Agrupacion del Estado de
California para la Promocidén de la Autoestima y la Responsabilidad
Personal y Social. Fue fundado por John Vasconcellos en 1987. Entre sus
miembros se cuentan Jack Canfield y el doctor Emmett Miller. Yo apoyo
sus trabajos de investigacion y sus intentos de apelar al gobierno para
que cree programas de autoestima en las escuelas. Otros estados e han
sumado a la peticién de incluir la asignatura de autoestima en las aulas.

Creo que estamos en la antesala de importantisimos cambios en nuestra
sociedad, sobre todo en relacion con la comprension de nuestra propia
valia. Si los profesores, en particular, logran colocar en el buen camino
su propio sentido de valia personal, ayudaran enormemente a nuestros
hijos. Los nifios reflejan las presiones sociales y econdmicas con que nos
enfrentamos. Cualquier programa relativo a la autoestima tendra que
abarcar a alumnos, padres y profesores, como también a las empresasy
organizaciones.

Envejecer con gracia

Son muchas las personas que temen envejecer y sobre todo parecer
viejas. Hacemos de la vejez algo tan terrible y poco atractivo... No
obstante, es un proceso natural y normal de la vida. Si no podemos
aceptar a nuestro nino interior y sentimos a gusto con lo que fuimos y
con lo que somos, ¢cOmo podemos aceptar la etapa siguiente?

Si no te haces viejo, ¢qué otra alternativa tienes? Abandonar el planeta.
En nuestra cultura hemos creado lo que yo llamo «el culto a la
juventud». Estd muy bien y es bueno amarnos cuando somos jovenes,
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pero ¢por qué no podemos amarnos cuando nos hacemos mayores? Al
final habremos pasado por todas las edades de la vida.

Muchas mujeres se sienten invadidas por la angustia y el temor cuando
piensan en la vejez. La comunidad gay también afronta muchos
problemas que tienen que ver con la juventud, la apariencia y la pérdida
de la belleza. Hacerse viejo significa tener arrugas, canas, la piel floja...
y, si, yo deseo hacerme vieja. Eso forma parte del hecho de estar aqui.
Estamos en este planeta para experimentar todas las partes de la vida.

Yo entiendo que no queramos ser viejos y estar enfermos, de modo que
separemos esas dos ideas. No nos imaginemos ni nos veamos
poniéndonos enfermos como medio para morir. Personalmente, yo no
creo que hayamos de morir necesariamente de enfermedad.

Creo, en cambio, que cuando llega nuestra hora de partir, cuando
hemos realizado lo que vinimos a hacer aqui, podemos echar una
cabezadita o irnos a la cama por la noche, y partir tranquila y
pacificamente. No es necesario enfermar mortalmente. No tenemos por
qué estar conectados a maquinas. No tenemos por qué estar echados
sufriendo en un sanatorio para poder abandonar el planeta.
Actualmente hay muchisima informacion disponible sobre como
mantenernos sanos. No lo aplaces, hazlo ahora mismo. Tenemos que
sentirnos maravillosamente cuando seamos viejos, para asi poder seguir
experimentando nuevas aventuras.

Tiempo atras lei algo que despertdé mi curiosidad. Era un articulo sobre
una facultad de medicina de San Francisco donde habian descubierto
que nuestra forma de envejecer no estd determinada por los genes, sino
por algo que ellos llaman «el momento senalado para envejecer», un
reloj de tiempo biolégico que existe en nuestra mente. De hecho, este
mecanismo controla cuando y como empezamos a envejecer. El
momento seflalado, o reloj del envejecimiento, estd regulado en gran
parte por un factor importantisimo: nuestra actitud hacia el hecho de
hacerse viejo.

Por ejemplo, si crees que tener 35 anos es ser de mediana edad, esa
creencia pondra en marcha cambios bioldégicos en tu cuerpo que haran
que el proceso de envejecimiento se acelere cuando llegues a los 35
anos. jFascinante!, ;verdad? En algun sitio y de alguna manera,
nosotros decidimos qué es edad madura y qué es vejez. (Donde pones ta
el «xmomento senalado» en tu interior? Tengo en mi mente la imagen de
que voy a vivir hasta los 96 afios y que continuaré activa, de modo que
es muy importante que me mantenga sana.

Recuerda también que lo que damos recibimos de vuelta. Sé consciente
de cémo tratas a las personas mayores puesto que cuando seas viejo esa
sera la forma en que te trataran. Si tienes ciertos conceptos acerca de
la gente mayor, te lo repito, te estds formando ideas a las que
respondera tu subconsciente. Nuestras creencias, nuestros
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pensamientos y conceptos sobre la vida y sobre nosotros mismos
siempre se convierten en realidad.

Yo creo que uno escoge a sus padres antes de nacer con el fin de
aprender valiosas enseflanzas. Nuestro Yo Superior sabe qué
experiencias necesitamos para avanzar en nuestra senda espiritual. De
modo que sea el que fuere el trabajo que viniste a realizar con tus
padres, contintia haciéndolo. Sea lo que fuere lo que ellos digan o
hagan, o lo que hayan dicho o hecho, en ultimo término ta estds aqui
para amarte a ti mismo.

Como padre o madre, permite a tus hijos que se amen a si mismos,
proporcionandoles el espacio en que se sientan seguros para expresarse
de forma positiva e inofensiva. Recuerda también que asi como nosotros
elegimos a nuestros padres, nuestros hijos nos han elegido a nosotros.
Todos tenemos importantes lecciones que aprender.

A los padres que se aman a si mismos les resulta mas facil ensefiar a sus
hijos a amarse. Cuando nos sentimos a gusto con nosotros mismos
podemos ensenar la dignidad y el sentido de valia personal con el
ejemplo. Cuanto mas trabajemos en amarnos mejor comprenderan
nuestros hijos que es bueno hacerlo.
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Cuarta parte
Aplicacién de la sabiduria interior

Todas las teorias del mundo son inutiles a menos que haya accion,
cambio positivo y, en ultimo término, curacion.

95/154



11

La aceptacién de la prosperidad

Cuando nos asustamos, deseamos controlarlo todo, bloqueando asi el
manantial de nuestro bien. Confia en la vida. Todo lo que necesitamos
esta aqui esperandonos.

El Poder que tenemos en nuestro interior esta dispuesto a darnos
instantdneamente nuestros mas acariciados suefios y enorme
abundancia. El problema estad en que no estamos abiertos a recibirlo.
Cuando deseamos algo, nuestro Poder Superior no dice «Lo pensaré»;
responde rapidamente y lo envia, pero tenemos que estar preparados
para recibirlo. Si no lo estamos, se devuelve al almacén de los deseos no
cumplidos.

Muchas personas acuden a mis charlas y se sientan con los brazos
cruzados sobre el pecho. «¢Cémo van a dejar entrar nada asi?», pienso
yo. Un gesto maravilloso y simbolico es abrir los brazos bien abiertos
para que el Universo lo vea Y Conteste. A muchas personas les da miedo
porque creen que si se abren les van a suceder cosas terribles; y
probablemente les sucederan, mientras no cambien lo que sea que
dentro de ellos cree que atraeran fatalidad y desdicha.

Cuando empleamos la palabra «prosperidad» mucha gente piensa
inmediatamente en el dinero. No obstante, esta palabra da cabida a
muchas cosas; por ejemplo: tiempo, amor, éxito, comodidad, belleza,
conocimiento, relaciones, salud y, ciertamente, dinero.

Si te sientes presionado porque no tienes suficiente tiempo para hacer
todo lo que deseas, entonces es que te falta tiempo. Si piensas que el
éxito estd fuera de tu alcance, entonces no lo vas a tener. Si piensas que
la vida es ardua y penosa, entonces siempre te sentiras cansado y
amargado. Si piensas que no sabes mucho y que eres demasiado tonto
para entender las cosas, jamas te sentiras conectado con la sabiduria
del Universo. Si piensas que te falta amor y que tienes malas relaciones,
entonces te sera muy dificil atraer el amor a tu vida.

¢Y qué hay de la belleza? Estamos rodeados de belleza. ¢ Experimentas
la belleza que abunda en nuestro planeta? ¢O lo encuentras todo feo,
sucio, un despilfarro? ;Y como andamos de salud? ¢Te pasas la vida
enfermo? ¢Te resfrias con facilidad? ¢ Tienes muchos achaques y
dolores? Por ultimo esta el dinero. Muchas personas me dicen que jamas
hay suficiente dinero en su vida. ¢{Qué te permites tener? O tal vez
piensas que tus ingresos tienen que ser siempre fijos. ¢(Quién los ha
fijado?

96/154



Nada de lo que acabo de mencionar tiene nada que ver con el hecho de
recibir. Solemos pensar: «Ah, yo quiero tener esto, aquello y lo de mas
alld». Sin embargo, la abundancia y la prosperidad dependen de lo que
te permitas aceptar. Cuando no «recibes» lo que deseas, eso quiere
decir que en algun rincon de ti no te permites aceptarlo. Si somos
tacanos con la vida, la vida sera tacafa con nosotros. Si le robamos a la
vida, la vida nos robara a nosotros.

Seamos honrados con nosotros mismos

Honestidad y honradez son palabras que usamos muchisimo, no siempre
con pleno conocimiento de lo que verdaderamente significan. Ser
honrado no tiene nada que ver con la moralidad o con ser «bueno» o
«virtuoso». También tiene muy poco que ver con que te cojan y te lleven
a la carcel. La honradez es un acto de amor hacia nosotros mismos.

El principal valor de la honestidad esta en que cualquier cosa que
demos en la vida la recibiremos de vuelta. La ley de causa y efecto
siempre opera a todos los niveles. Si menospreciamos o juzgamos a
otras personas, también nosotros seremos juzgados. Si siempre estamos
enfadados, entonces encontraremos enfado dondequiera que vayamos.
El amor que nos tenemos a nosotros mismos nos mantiene en armonia
con el amor que la vida nos tiene reservado.

Imaginate, por ejemplo, que acaban de entrar a robar a tu apartamento.
¢Piensas inmediatamente que eres una victima? «jHan entrado a robar
en mi casa! ¢Quién me ha hecho esto?». La sensacién que tienes es
espantosa y desoladora cuando te pasa algo asi; pero ¢te detienes un
momento a pensar cOmo y por qué has atraido esa experiencia?

Asumir la responsabilidad de crearnos las propias experiencias no es
una idea que estemos dispuestos a aceptar siempre, tal vez sélo algunas
veces. Es mucho maés facil echar la culpa a algo que esta fuera de
nosotros, pero comprendamos que no puede haber crecimiento
espiritual mientras no reconozcamos que fuera de nosotros hay poca
cosa de valor, que todo viene de adentro.

Cuando me entero de que a alguien le acaban de robar o que ha
experimentado algun tipo de pérdida, lo primero que le pregunto es: «;A
quién le has robado ultimamente?». Si veo aparecer en su cara una
expresion extrana, entonces sé que he tocado un punto sensible. Si
recordamos una ocasion en que cogimos algo y luego pensamos en lo
que acabamos de perder, la relaciéon entre las dos experiencias puede
servir para abrirnos los ojos.

Cuando cogemos algo que no es nuestro, casi siempre perdemos algo de
mayor valor. Podriamos coger dinero o algin objeto y después perder
una amistad. Si le robamos a un amigo, tal vez podriamos perder el
empleo. Si robamos sellos o boligrafos de la oficina, podriamos perder
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un tren o faltar a una cita para cenar. Las pérdidas casi siempre nos
danan en un aspecto importante de nuestra vida.

Es lamentable que muchas personas roben cosas a empresas grandes,
grandes almacenes, restaurantes u hoteles, etcétera, justificandose con
el hecho de que estas empresas pueden permitirselo. Este tipo de
justificacion no funciona; la ley de causa y efecto contintia operando
para cada uno de nosotros. Si robamos algo, perdemos algo. Si damos,
recibimos. No puede ser de otra forma.

Si en tu vida hay muchas pérdidas o muchas cosas que van mal, podrias
examinar de qué formas robas ti. Algunas personas que jamas sonarian
siquiera con robar cosas, se sienten con todo el derecho de robar
tiempo o autoestima a otras personas. Cada vez que hacemos sentir
culpable a alguien le estamos robando su sentido de valia personal. Para
ser verdaderamente honrados en todos los aspectos, necesitamos
examinarnos profundamente con el fin de llegar a conocernos a
nosotros mismo.

Cuando cogemos algo que no nos pertenece, lo que hacemos en realidad
es decirle al Universo que no nos sentimos dignos de ganarlo, no somos
capaces, no valemos demasiado, o queremos que nos roben, o que no
hay suficiente a nuestro alrededor. Creemos que tenemos que robary
arrebatar para obtener nuestros bienes. Esta creencia se transforma en
un verdadero muro que nos aprisiona y nos impide experimentar la
abundancia y la alegria en nuestra vida.

Las creencias negativas no son la realidad de nuestro ser. Somos seres
magnificos y nos merecemos lo mejor. Hay en abundancia en nuestro
planeta. Nuestro bien siempre nos llega por razon de la conciencia. El
trabajo que hacemos en la conciencia es siempre el de refinar lo que
decimos, pensamos y hacemos. Cuando comprendemos claramente que
nuestros pensamientos crean nuestra realidad, entonces usamos nuestra
realidad como un mecanismo de respuesta que nos diga cudl es el
préoximo cambio que necesitamos hacer. Ser absolutamente honrado,
hasta el ultimo alfiler, es una elecciéon que hacemos por amor a nosotros
mismos. La honestidad nos sirve para que nuestra vida transcurra con
mayor facilidad y sin baches.

Si vas a una tienda y no te cobran algo que has comprado y te das
cuenta, es tu deber espiritual decirlo. Si te das cuenta en ese momento,
dijo. Si no lo adviertes o te das cuenta al llegar a casa o dos dias
después, entonces es diferente.

Si la deshonestidad desarmoniza nuestra vida, imaginate lo que pueden
crear el amor y la honestidad. El bien que hay en nuestra vida, las
maravillosas sorpresas que tenemos, todo eso también lo hemos creado.
Cuando miremos dentro de nosotros con honestidad y amor
incondicional, descubriremos muchas mas cosas sobre nuestro poder.
Lo que podemos aprender a crear con nuestra conciencia tiene
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muchisimo mas valor que cualquier cantidad de dinero que pudiéramos
robar.

Tu hogar es tu santuario

Todo es un reflejo de lo que crees que te mereces. Mira tu casa. ¢Es un
lugar donde realmente te gusta vivir? ¢Es cémoda y alegre, o es
estrecha, sucia y estd siempre desordenada? Lo mismo respecto a tu
coche. ¢Te gusta? ¢Refleja el amor que sientes por ti?

¢Son tus ropas una carga, una molestia, algo que tienes que soportar?
Tu ropa es un reflejo de lo que piensas de ti mismo. Y los pensamientos
que tenemos de nosotros mismos, como ya he dicho, los podemos
cambiar.

Si deseas encontrar una nueva casa, comienza por abrirte para hallar el
lugar adecuado, y afirma que lo estas esperando. Cuando yo buscaba
una nueva casa en Los Angeles, no podia creer que encontrara solo
lugares horrorosos. Continué firme pensando: «Esto es los Angeles y
esta lleno de apartamentos maravillosos; asi pues, ¢donde estan?».

Me llevo seis meses encontrar el apartamento que deseaba, y es
magnifico. Durante la época de mi busqueda, el edificio estaba en
construccién, y cuando lo terminaron, encontré el apartamento
esperandome. Si buscas algo y no lo encuentras, probablemente haya
algin motivo.

Si deseas mudarte del lugar donde vives porque no te gusta, agradece a
tu actual hogar que esté ahi. Dale las gracias por protegerte de la
intemperie. Si francamente ves que te resulta muy dificil que te guste,
empieza por una parte de la casa en la que te sientas bien, como un
rincén de tu dormitorio, por ejemplo. No digas «Odio este lugar»,
porque asi no vas a encontrar un sitio que puedas amar.

Ama la casa donde vives para poder abrirte y recibir un maravilloso
nuevo hogar. Si tu casa esta hecha un desorden y atiborrada de cosas,
entonces comienza por limpiarla y despejarla Tu casa es un reflejo de ti.

Relaciones afectuosas

Soy una gran admiradora del doctor Bernie Siegel, el oncélogo de
Connecticut que ha escrito Amor, medicina milagrosay Paz, amor y
autocuracion . El doctor Siegel ha aprendido muchisimo de sus
enfermos de cancer. Me gustaria citar lo que dice sobre el amor
incondicional:

Muchas personas, sobre todo enfermos de cancer, llegan a adultas con
la creencia de que hay algun defecto terrible en el centro de su ser,
defecto que deben ocultar para tener la oportunidad de ser amadas. No
se sienten amadas y se creen indignas de ello, condenadas a la soledad
si se llega a conocer la verdad de su ser. Estas personas se crean
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defensas que las protejan de compartir sus sentimientos mas intimos
con nadie. Debido a que sienten un profundo vacio interior, llegan a
considerar todo tipo de relaciéon y de transaccién como medio de
obtener algo que llene ese vacio interior vagamente comprendido. Viven
solo con la condicion de obtener algo de ello. Yo lleva a una sensaciéon
de vacio aun mayor, lo cual perpetua el circulo vicioso.

Siempre que doy alguna charla y ofrezco la oportunidad de hacer
preguntas, casi invariablemente he de contar con que se me preguntara
una cosa en especial: «¢Cémo puedo crear relaciones sanasy
duraderas?».

Todas las relaciones son importantes porque reflejan lo que pensamos
de nosotros mismos. Si te pasas la vida castigandote porque piensas que
todo lo que va mal es por culpa tuya, o que siempre eres una victima,
entonces vas a atraer el tipo de relaciones que te refuercen esa
creencia.

Una mujer me conté que mantenia relaciones con un hombre muy
carinoso y atento, pero que ella sentia la necesidad de poner a prueba
Su amor.

—¢Por qué quieres poner a prueba su amor? —le pregunté.

Me contestd que se sentia indigna de su amor porque no se amaba a si
misma lo suficiente. De modo que le sugeri que tres veces al dia, de pie y
con los brazos abiertos, dijera: «Estoy dispuesta a dejar entrar el amor.
Puedo dejar entrar el amor con toda confianza. Estoy a salvo». Después
le dije que se mirara a los ojos y dijera: «Lo merezco. Estoy dispuesta a
“tener” aun cuando no lo “merezca”».

Con mucha frecuencia uno se niega lo bueno porque cree que no puede
alcanzarlo. Pongamos por caso que quieres casarte o formar una
relacion estable. La persona con quien sales tiene cuatro de las
cualidades que deseas en tu pareja. Sabes que estds bien encaminado.
Entonces quieres un poquito mas, o necesitas afadir algo nuevo a la
lista. Segun el mucho o poco amor que creas merecer, es posible que
tengas que pasar por varias personas antes de conseguir lo que
realmente quieres.

Del mismo modo, si crees que un Poder Superior te ha rodeado de
personas verdaderamente amorosas, o que toda la gente que conoces
solo aporta bien a tu vida, entonces esas seran las personas que en
ultimo término atraeras hacia ti.

Relaciones codependientes
Por lo visto las relaciones personales son las que tienen mayor prioridad
para la mayoria de la gente. Tal vez eres una persona que anda siempre

en busca del amor. Y la vida no te trae a la pareja adecuada porque tus
razones para desear el amor no son claras. Seguramente piensas: «Ay,
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si tuviera a alguien que me amara, mi vida seria muchisimo mejor». No
es asi como funciona esto.

Un ejercicio que recomiendo hacer es escribir las cualidades que uno
desea en una relacion, por ejemplo: diversion, intimidad, comunicacion
franca y positiva, etcétera. Mira tu lista. ¢ Son imposibles de cumplir
estos requisitos? ¢Cual de ellos podrias aportar ti mismo?

Hay una gran diferencia entre la «necesidad de amor» y la «falta de
amor». Si te falta el amor, eso sencillamente quiere decir que no tienes
el amor y la aprobacion de la persona mas importante que conoces: ti
mismo. Por ello entablas relaciones que son codependientes e inutiles
para ambas partes.

Cuando necesitamos a otra persona para que nos llene, somos
codependientes. Cuando confiamos nuestro cuidado a otra persona para
no tener que hacerlo nosotros, nos convertimos en codependientes.
Muchos de nosotros que procedemos de familias problematicas, hemos
aprendido la codependencia de la forma en que nos criamos. Durante
muchos afnos yo crei que no valia lo suficiente y buscaba el amor y la
aprobacion dondequiera que fuese.

Si te pasas la vida diciendo a otras personas lo que tienen que hacer,
entonces posiblemente es que tratas de manipular tus relaciones. Por
otro lado, si trabajas para cambiar tus pautas internas de
comportamiento, entonces estas permitiendo que las cosas sigan su
debido curso.

Témate un momento y ponte frente al espejo. Piensa en algunas de las
creencias de tu infancia que han influido negativamente en tus
relaciones. ¢(Logras ver coOmo contintas recreando esas mismas
creencias? Piensa en algunas creencias positivas de tu infancia. ¢ Tienen
el mismo peso para ti que las negativas?

Dite a ti mismo que las creencias negativas ya no te sirveny
reemplazalas por afirmaciones nuevas y positivas. Tal vez te convenga
escribir las nuevas creencias y colocarlas en un lugar donde las veas
cada dia. Ten paciencia contigo mismo, ya lo he dicho antes. Persevera
en la nueva creencia tanto como perseveraste en la antigua. Yo solia
deslizarme a mis viejos hdbitos muchas veces antes de que mis nuevas
creencias echaran raices.

Cuando seas capaz de contribuir a la satisfaccion de tus propias
necesidades, entonces no sentiras esa falta, no seras tan codependiente.
Todo comienza por el amor a uno mismo. Cuando nos amamos de
verdad, estamos centrados, tranquilos, seguros, y nuestras relaciones
son fabulosas, tanto en casa como en el trabajo. Comprobaras cémo
reaccionas de forma diferente ante las diversas situaciones y personas.
Cosas que alguna vez importaron desesperadamente, ya no te pareceran
tan importantes. Entraran nuevas personas en tu vida y tal vez
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desapareceran otras, lo cual al principio es terrible, pero también es
maravilloso, renovador y estimulante.

Una vez que sepas lo que deseas en una relacion, sal de casa y retunete
con gente. Nadie va a aparecer de pronto en tu puerta. Una buena
forma de conocer gente es en algun grupo de apoyo o en clases
vespertinas. Esto te permitira conocer a personas de mentalidad
parecida a la tuya o que se interesan por las mismas cosas. Es increible
la rapidez con que puedes hacer nuevos amigos. Hay muchos gruposy
clases en todas las ciudades del mundo. Lo inico que necesitas hacer es
buscarlos. Resulta muy util asociarse con personas que van por el
mismo camino. Te sugiero esta afirmacion: «Estoy abierto y receptivo a
que entren en mi vida experiencias buenas y maravillosas». Eso es
mejor que decir: «Ando en busca de un nuevo amor». Muéstrate abierto
y receptivo, y el Universo te contestara con el mayor bien para ti.

Descubriras que a medida que crece tu autoestima también va creciendo
el respeto que sientes por ti mismo; cualquier cambio que consideres
necesario hacer te sera mas facil de realizar cuando sepas qué es lo que
te conviene. El amor no esta nunca fuera de ti, esta siempre dentro.
Cuanto mdas ames, mas digno de amor seras, mas amable.

Creencias respecto al dinero

El miedo con respecto al tema del dinero nos viene de nuestra temprana
programacién durante la infancia. En uno de mis talleres, una mujer
contd que su padre, que era muy rico, siempre vivio con el temor de
arruinarse, y se lo transmitié a ella, que crecié con el miedo de que
nadie la cuidara. Su libertad con el dinero estaba atada al hecho de que
su padre manipulaba a su familia mediante la culpa. Ella tuvo
muchisimo dinero toda su vida; la leccién que debia aprender era
liberar el miedo de que no sabria cuidar de si misma. Aun sin tanto
dinero podia muy bien cuidar de si misma.

Los padres de muchos de nosotros crecieron durante la época de la
Depresién, por lo cual hemos heredado creencias como «Podriamos
morir de hambre», «Tal vez nunca encontremos trabajo», «Podriamos
perder la casa, el coche...», 0 1o que sea.

Muy pocos nifnos dicen: «No, eso son tonterias». Los niflos generalmente
lo aceptan y dicen: «Si, tienes razéon».

Haz una lista de las creencias de tus padres respecto al dinero.
Preguntate si aun eliges creerlas. Necesitaras superar las limitaciones y
los temores de tus padres porque tu vida ahora no es la misma. Deja de
repetirte esas creencias. Empieza a cambiar las imagenes en tu mente.
Cuando se te presente una oportunidad, no repitas tu historial de
carencia. Comienza a proclamar el nuevo mensaje para hoy. Ahora
puedes afirmar que es bueno ser rico y que emplearas sabiamente tu
dinero.
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También es normal y natural que en ciertas épocas tengamos mas
dinero que otras personas. Si logramos confiar en que nuestro Poder
interior siempre cuidara de nosotros pase lo que pase, seremos capaces
de pasar con facilidad por los tiempos de escasez, sabedores de que
tendremos mas en el futuro.

El dinero no es la respuesta, aun cuando muchas personas piensen que
si tuvieran mucho dinero todo iria muy bien porque tendrian menos
problemas y preocupaciones. Pero el dinero en realidad no es la
respuesta. Algunas personas tienen mas dinero del que jamds van a
necesitar, y sin embargo no logran ser felices.

Agradece lo que tienes

Un conocido mio me contd que se sentia culpable por no poder
recompensar en la debida forma a los amigos que le demostraron su
carino y le hicieron regalos cuando a él no le iban las cosas demasiado
bien. Le dije que hay veces en que el Universo nos da de una u otra
forma lo que necesitamos y es posible que no podamos devolvérselo.

Sea cual sea la forma que el Universo haya elegido para responder a tu
necesidad, agradéceselo. Ciertamente habrd momentos en que puedas
ayudar a otras personas. Puede que no sea con dinero sino con tu
tiempo, tu comprension o tu compasién. A veces no comprendemos muy
bien que tas cosas pueden ser mis valiosas que el dinero.

Pienso en las muchas personas que durante las primeras épocas de mi
vida me ayudaron enormemente, en momentos en que yo no estaba en
condiciones de compensarselo. Muchas veces creemos que debemos
intercambiar prosperidad. Nos sentimos en la obligacion de
corresponder. Si alguien nos invita a comer, inmediatamente tenemos
que invitarle a comer; o alguien nos hace un regalo y enseguida
compramos algo para regalarselo.

Aprende a recibir dando las gracias. Aprende a aceptar, porque el
Universo nota nuestra apertura y nuestra disposicién para recibir no
como un simple intercambio de prosperidad. Muchos de nuestros
problemas tienen su raiz en nuestra incapacidad para recibir. Podemos
dar pero nos cuesta mucho recibir.

Cuando alguien te haga un regalo, sonrie y dale las gracias. Si le dices:
«Ah, no es mi talla» o «No es mi color preferido», te aseguro que esa
persona jamas volvera a hacerte otro regalo. Acéptalo de buena gana, y
si realmente no te va bien, regalaselo a otra persona a la que le sirva.

Necesitamos ser agradecidos con lo que tenemos para asi poder atraer
mis bienes. Si nos centramos en la carencia, entonces atraeremos mas
carencia. Si estamos en deuda, necesitamos perdonamos, no
reganarnos. Necesitamos centrarnos en pagar la deuda mediante
afirmaciones y visualizaciones.
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Lo mejor que podemos hacer por las personas que tienen problemas
monetarios es ensenarles a crear dinero en la conciencia, porque esto es
duradero. Es mucho mas duradero que darles algo de dinero. No quiero
decir con esto que no des dinero, sino que no lo des para no sentirte
culpable. Se suele decir: «Bueno, tenemos que ayudar a la gente». T
también eres gente, eres alguien, y te mereces la prosperidad. Tu
conciencia es la mejor cuenta bancaria que puedes tener. Cuando
deposites en ella pensamientos valiosos, cosecharas enormes
dividendos.

El diezmo, un principio universal

Una de las maneras de atraer dinero a tu vida es contribuir Con el
diezmo. Contribuir con el 10 por ciento de los ingresos es un principio
instaurado hace muchisimos anos. A mi me gusta considerarlo como
una «devolucién a la Vida». Al parecer progresamos mas cuando lo
hacemos. Las iglesias siempre han necesitado esta contribucién. Es una
de sus principales formas de recaudar fondos. Actualmente se ha
extendido la costumbre de pagar el diezmo en los lugares donde uno
recibe su alimento espiritual. ;Quién o qué te ha sustentado en tu
busqueda por mejorar la calidad de tu vida? Ese seria el lugar perfecto
para contribuir con el diezmo. Si no te atrae la idea de pagar el diezmo
a una iglesia 0 a una persona, hay muchas organizaciones sin fines de
lucro que podrian beneficiar a otras personas mediante tu contribucion.
Haz averiguaciones y descubre la que mis te conviene.

«Haré mi contribucion cuando tenga mas dinero», suele decir mucha
gente. Ciertamente nunca llegan a tenerlo. Si deseas contribuir, empieza
ya, y veras cémo entran en gran cantidad los beneficios. Sin embargo, si
aportas tu diezmo con el Unico fin de «tener mas», es que no has
entendido de qué va. Lo que se da ha de darse libremente o no funciona.
Yo pienso que la vida me ha tratado bien y me siento feliz de devolverle
el favor de diversas maneras.

Hay muchisima abundancia en este mundo sencillamente a la espera de
que la experimentes. Si realmente te dieras cuenta de que hay mas
dinero del que jamas podrias gastar, mas personas de las que jamas
podrias conocer y mas felicidad de la que te puedas imaginar, tendrias
todo lo que necesitas y deseas.

Si pides el mayor de los bienes, confia en que tu Poder interior te lo
proporcionara. Sé honrado contigo mismo y con los demas. No engaiies,
ni siquiera un poquito, porque te vendra de vuelta.

La Inteligencia Infinita que lo llena todo te dice: «Si». Cuando algo entre

en tu vida no lo expulses, dite: «Si». Abrete para recibir lo bueno. Dite
«Si» a tu mundo. La prosperidad y las oportunidades se centuplicaran.
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La expresion de la creatividad
Cuando se abre nuestra vision interior, se ensancha nuestro horizonte.
Nuestro trabajo es una expresién divina

Cuando alguien me pregunta cual es mi objetivo en la vida le digo que
mi objetivo es mi trabajo. Es muy triste saber que la mayoria de las
personas odian su trabajo, e incluso peor, que no saben lo que desean
hacer, Encontrar un objetivo en la vida, encontrar un trabajo que nos
guste, es amarnos a nosotros mismos tal como somos.

El trabajo nos sirve para expresar nuestra creatividad. Es preciso ir
mas alld de esa sensacién de no ser capaz o de no saber lo suficiente.
Déjate inundar por la energia creativa del Universo, de maneras
profundamente gratificantes y satisfactorias. En realidad no importa lo
que hagas mientras te resulte satisfactorio y te sientas realizado.

Si detestas el lugar donde trabajas o te disgusta lo que haces, siempre te
pasara lo mismo con tu trabajo a no ser que cambies en tu interior. Si
comienzas un nuevo trabajo con estas mismas creencias, con el tiempo
volveras a sentir lo mismo.

Parte del problema reside en que muchas personas piden lo que desean
de forma negativa. Conoci a una mujer que tenia muchisimas
dificultades para decir lo que deseaba de forma positiva. Se pasaba la
vida repitiendo: «No deseo que esto forme parte de mi trabajo», o «No
quiero que suceda esto», o «No deseo sentir la energia negativa que hay
alli». Te das cuenta de que en realidad no decia lo que queria, ¢verdad?
Tenemos que expresar claramente lo que deseamos.

A veces nos resulta muy dificil pedir lo que deseamos. Es tan facil decir
lo que no deseamos... Empieza por afirmar cdmo quieres que sea tu
trabajo, en presente: «Mi trabajo es enormemente gratificante. Ayudo a
la gente. Soy capaz de darme cuenta de lo que necesitan los demas.
Trabajo con personas que me aman. Me siento a salvo en todo
momento». O quiza: «Mi trabajo me permite expresar libremente mi
creatividad. Gano bastante dinero haciendo cosas que me encantan». O:
«Siempre me siento feliz en mi trabajo. Mi profesion me llena de alegria,
me rio muchisimo y gano un montdon de dinero».

Recuerda: haz siempre tu afirmacién en presente. Lo que afirmes lo

obtendras. Si no lo obtienes, eso quiere decir que hay creencias en tu
interior que se niegan a aceptarlo. Haz una lista de «Lo que creo acerca
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del trabajo». Te sorprenderds ante las creencias negativas que tienes
dentro. No prosperaras mientras no las cambies.

Cuando realizas un trabajo que detestas, obstaculizas la capacidad de tu
Poder para expresarse. Piensa en las cualidades que deseas que tenga
un trabajo, en como seria si tuvieras el trabajo perfecto. Es esencial que
expreses con claridad lo que deseas. Tu Yo Superior te encontrara el
trabajo que te conviene. Si no lo sabes, disponte a saberlo. Abrete a tu
sabiduria interior.

En la Ciencia de la Mente comprendi muy pronto que mi trabajo era
expresar la Vida. Cada vez que se me presentaba un problema sabia que
era una oportunidad para crecer y que el Poder que me creé me habia
dado todo lo necesario para resolverlo. Después del terror inicial
acallaba mi mente y entraba en mi interior. Daba las gracias por la
oportunidad de manifestar el Poder de la Inteligencia Divina que obraba
a través de mi.

Una joven que asistia a uno de mis talleres deseaba ser actriz. Sus
padres trataban de convencerla para que estudiara derecho, sus
familiares y amigos también, y se sentia muy presionada. Finalmente
entro a la facultad de Derecho, pero al mes dejo de asistir a las clases.
Decidié apuntarse a clases de actuacion porque eso era lo que siempre
habia deseado. Muy pronto comenzé a tener suenos en los que alguien le
decia que no iba a ser nada en su vida, y empez6 a sentirse desgraciada
y deprimida. Le resultaba muy dificil desechar sus dudas y temia estar
cometiendo el mayor error de su vida: pensaba que jamas podria echar
marcha atras y cambiar.

—¢De quién es la voz que escuchas? —pregunté.

Me contestd que esas eran las palabras que su padre le habia repetido
un montén de veces.

Muchas personas se pueden reconocer en la historia de esta joven. Ella
deseaba ser actriz, sus padres querian que fuera abogada. Llegé a un
punto tal de confusion que no sabia qué hacer. Necesitaba comprender
que la voz de su padre le decia: «Te quiero». El pensaba que como
abogada estaria bien y segura. Eso era lo que él deseaba. Pero no era
eso lo que «ella» deseaba.

Necesitaba hacer lo que para ella era correcto en su vida, aun cuando
no coincidiera con las expectativas de su padre. Le recomendé que se
sentara frente al espejo, se mirara a los 0jos y dijera: «Te amo y te
apoyo para que hagas lo que realmente deseas. Te apoyaré de todas las
formas que me sean posibles».

Le dije que se tomara tiempo para escuchar. Le era necesario
comunicarse con su sabiduria interior y comprender que no tenia por
qué complacer a nadie mas a que a si misma. Podia amar a su padre
pero al mismo tiempo realizarse. Ademds podia decirle a su padre: «Te
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quiero y no deseo ser abogada, deseo ser actriz», o lo que sea. Este es
uno de los grandes desafios: hacer lo que nos parece correcto para
nosotros aun cuando las personas que nos aman tengan otras ideas. No
estamos aqui para satisfacer las expectativas de los demas.

Cuando tenemos la profunda conviccion de que no somos dignos, de que
no somos merecedores, encontramos problemas para hacer lo que
deseamos. Si los demds nos dicen que no debemos hacer o tener algo y
entonces nosotros nos lo negamos, es que nuestro nino interior cree que
no se merece nada bueno. Nuevamente volvemos a la necesidad de
aprender y practicar formas de amarnos mds cada dia.

Lo repito, empieza por escribir todo lo que piensas y crees acerca del
trabajo, del fracaso y del éxito. Pon atencién a todo lo negativo que
escribas y comprende que esas son las creencias que te impiden
progresar en ese aspecto. Es posible que descubras muchas creencias
que te dicen que mereces el fracaso. Coge cada una de las afirmaciones
negativas y conviértelas en positivas. Empieza a dar forma en tu mente
al trabajo que deseas para realizarte plenamente.

Tus ingresos pueden provenir de muchas fuentes

¢Cuantos de nosotros creemos que hay que trabajar mucho y muy duro
para ganarnos bien la vida? En los Estados Unidos, sobre todo, existe
una ética laboral que supone que uno tiene que trabajar mucho para ser
una buena persona, a lo cual anadimos que el trabajo es algo penoso.

Yo he descubierto que si uno trabaja en algo que le gusta, normalmente
obtiene buenos ingresos. Si nos pasamos la vida repitiendo «Odio este
trabajo», no llegaremos a ninguna parte. Sea cual sea tu trabajo, pon en
¢l amor y una actitud positiva. Si te encuentras en una situacion
desagradable, mira en tu interior, ve cual es la ensefianza que encierra y
aprende de ella.

Una joven me contd que segun sus creencias estaba bien que el dinero le
llegara de todo tipo de fuentes inesperadas. Sus amigos le criticaban su
talento Uinico para atraer riquezas e insistian en que hay que trabajar
duro para ganar dinero. Ellos sabian que ella no trabajaba duro en
absoluto. De modo que esta joven comenzé a sentir el temor de que si no
trabajaba mucho eso significaba que no se merecia el dinero que tenia.

Al principio su conciencia iba por buen camino. En realidad lo que tenia
que hacer era darse las gracias a si misma en lugar de atemorizarse.
Ella sabia cémo manifestar la abundancia, y en ese aspecto su vida
funcionaba sin ningun esfuerzo. Pero sus amigos deseaban frenarla
porque todos ellos trabajaban mucho y no tenian tanto dinero como ella.

Muchas veces yo tiendo mi mano a otras personas, y si ellas la aceptan
y desean aprender cosas nuevas, disfrutar y viajar, maravilloso. Pero si
me juzgan y me dan la lata, digo adids, y trabajo con alguien que
verdaderamente desee salir del lodo.
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Si tu vida estéd llena de amor y alegria, no escuches a esa persona
desgraciada y solitaria que te dice como tienes que vivir. Si tu vida esta
llena de riqueza y abundancia, no escuches a esa persona pobre y
endeudada que te dice cédmo tienes que vivir. Muchas veces son nuestros
padres los que nos dicen como hemos de hacer las cosas. Han tenido
una vida llena de trabajos, penurias y privaciones, je intentan
ensenarnos a vivir!

A muchas personas les preocupa la economia y creen que ganaran o
perderan dinero debido a la situacion del momento. Pero la economia
siempre estd cambiando, ya en alza, ya de baja. De modo que no
importa lo que sucede alli fuera ni lo que hagan otros para cambiar la
economia. No estamos estancados debido a la economia. Pase lo que
pase «alli fuera» en el mundo, lo Gnico que importa es lo que creemos
respecto a nosotros mismos.

Si tienes miedo de quedarte sin hogar, preguntate «;Ddonde en mi
interior no me siento en casa? ¢{Dénde me siento abandonado? ¢Qué
necesito hacer para experimentar paz interior?». Todas nuestras
experiencias externas reflejan nuestras creencias internas.

Siempre he hecho esta afirmacion: «Mis ingresos aumentan
constantemente». Otra afirmacién que me gusta es: «Supero el nivel de
ingresos de mis padres». Tienes derecho a ganar mas de lo que ganaban
tus padres. Es casi una necesidad, ya que las cosas estdn mas caras
ahora. Para las mujeres sobre todo, esto representa un buen conflicto.
Con frecuencia se les hace dificil ganar mas de lo que ganan sus padres.
Es necesario que vayan mas alld de esa sensacion de no merecimiento y
acepten la abundancia de riqueza monetaria que es su derecho divino.

El trabajo sélo es uno de los muchos canales de la fuente de dinero
infinita. El dinero no es el objetivo del trabajo adecuado para uno. El
dinero nos puede llegar de muchas maneras y por muchos canales. Sea
cual fuere la forma en que te llegue, acéptalo con alegria como un
regalo del Universo.

Una joven se quejaba de que sus parientes politicos le compraban todo
tipo de cosas bonitas a su bebé mientras ella no podia permitirse
comprarle nada. Le recordé que el Universo deseaba que ese bebé
estuviera bien provisto de todo lo bueno y utilizaba a sus parientes
politicos como canal para proporciondrselo. Ella podia entonces estar
agradecida y apreciar la forma en que el Universo proveia para su hijo.

Relaciones en el trabajo

Nuestras relaciones de trabajo son similares a las que tenemos con
nuestra familia. Pueden ser sanas o no funcionar bien.

—¢Cbémo puedo tratar con las personas en un ambiente de trabajo

continuamente negativo —me pregunté una mujer—, yo que
normalmente soy una persona positiva? En primer lugar me parecié
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muy interesante que siendo, como decia, una persona positiva, pudiera

encontrarse en un ambiente donde todo era negativo. ¢ Por qué atraia a

personas negativas?, me pregunté. ;Habria tal vez en su interior alguna
negatividad que ella no admitia?

Le sugeri que comenzara a creer para si misma que trabajaba en un
lugar agradable y lleno de paz, donde todas las personas se apreciaban
entre ellas y apreciaban el mundo en general, donde habia respeto de
todos hacia todos. En lugar de quejarse de que fulano queria salirse
siempre con la suya, podia afirmar que siempre trabajaba en el lugar
ideal.

Adoptando esta filosofia, o bien podia contribuir a que los demas
mostraran sus mejores cualidades respondiendo asi a sus cambios
interiores, o bien encontraria otro trabajo donde se darian las
condiciones que ella deseaba.

Un hombre me cont6 una vez que al principio desplegaba en su trabajo
toda una serie de cualidades, entre ellas la intuicién, y que le iba
maravillosamente bien, sobre ruedas. Era preciso, abierto y se sentia
satisfecho. De pronto comenzé a cometer errores cada dia. Le pregunté
de qué tenia miedo. ¢Seria tal vez algun antiguo temor de la infancia que
estaba aflorando? ¢Habia alguien en el trabajo con quien estaba
fastidiado, o tal vez buscaba vengarse de alguien? ¢Le recordaba esa
persona a su madre o a su padre? ¢Le habia sucedido esto en otros
trabajos? A mi me parecia que estaba creando un cierto caos en su
trabajo debido a alguna vieja creencia. El reconocié que se trataba de la
costumbre que tenia su familia de ridiculizarlo cada vez que cometia un
error. Le sugeri que perdonara a su familia y afirmara que ora tenia
unas relaciones maravillosas y armoniosas en el trabajo, que alli todos
le respetaban y valoraban lo que hacia.

Cuando pienses en tus companeros de trabajo no digas: «Son tan
negativos...». Todo el mundo tiene todas las cualidades en su interior, de
modo que responde a esas buenas cualidades y no alteres su
tranquilidad. Cuando te centres en sus cualidades, estas emergeran a la
superficie. Si los demas no paran de decir cosas negativas, no prestes
atencién. Eres ti quien necesita cambiar tu conciencia. Ellos reflejan
algo negativo que hay dentro de ti, de modo que cuando tu conciencia
cambie verdaderamente, la gente negativa no se te acercara tanto. Aun
cuando te sientas frustrado, afirma lo que deseas tener en tu lugar de
trabajo. Después acéptalo con alegria y agradécelo.

Una mujer tuvo la oportunidad de hacer lo que le gustaba en su trabajo
y de crecer con la experiencia. Empero, solia caer enferma muy a
menudo, y asi se saboteaba a si misma. Recordé que de pequena se
pasaba la vida enferma, porque esta era su manera de obtener amory
afecto. De modo que ya adulta vivia recreando el habito de enfermar.

Lo que necesitaba aprender era como obtener amor y afecto de forma
mas positiva. Cuando algo iba mal en el trabajo, inmediatamente volvia
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a ser la nifa de cinco anos. Cuando comenz6 a cuidar de su nifla
interior, aprendié también a sentirse segura y aceptar su propio poder.

La competitividad y la comparacién son dos importantes obstdculos a
nuestra creatividad. Cada uno de nosotros es un ser unico y especial,
diferente de todos los demds. Desde el comienzo de los tiempos jamas ha
habido otra persona igual a mi, de modo que ¢para qué compararme y
competir? La comparacion nos hace sentir superiores o bien inferiores,
lo cual es una expresion de nuestro ego, de nuestra forma limitada de
pensar. Si te comparas para sentirte un poco mejor, con eso das a
entender que otra persona no vale lo suficiente. Tal vez creas que
subvalorando a los demas te elevas, pero lo que en realidad haces es
colocarte en posicién de que los demas te critiquen. Todos lo hacemos
en mayor o menor grado, y es bueno que podamos superarlo. Iluminarse
significa entrar en nuestro inferior y hacer brillar la luz con el fin de
disipar la oscuridad que hay alli.

Quisiera decir nuevamente que todo cambia y lo que una vez fue
perfecto para ti puede que ya no lo sea. Para continuar cambiando y
creciendo es preciso que entres en tu interior constantemente, con el fin
de escuchar lo que es correcto para ti en este lugar y en este momento.

Otra forma de hacer negocios

Desde hace varios anos tengo mi propia empresa editorial. Mi divisa es
que abramos la correspondencia, contestemos el teléfono y hagamos lo
que tenemos delante, y siempre hay muchisimo que hacer. Hemos ido
haciendo esto cada dia, y mientras tanto la empresa ha ido creciendo
hasta llegar a bastante mas de veinte empleados.

Organizamos la empresa basandonos en principios espirituales, y
hacemos afirmaciones positivas para la mente al comenzar y al
terminar las reuniones. Nos damos cuenta de que muchas otras
empresas trabajan en base a la competitividad, con frecuencia
censurando a otras, y no deseamos enviarle a nadie esa energia
negativa, sabedores de que se nos devolveria duplicada.

Decidimos que si queriamos vivir esta filosofia, no podiamos actuar
siguiendo los antiguos conceptos de hacer negocios. Cuando surge
algun problema, dedicamos un cierto tiempo a afirmar lo que deseamos
que cambie.

Disponemos de una habitacién «a prueba de gritos», donde todos
podemos desahogarnos sin que se nos escuche ni se nos juzgue, y donde
también podemos meditar o relajarnos (tenemos alli muchas cintas
grabadas para escuchar). Esta habitacion se ha convertido en un
refugio en momentos de dificultad.

Recuerdo una época en que tuvimos muchos problemas con nuestros
ordenadores. Dia que pasaba, dia que se estropeaba algo. Como yo creo
que las maquinas reflejan nuestra conciencia, comprendi que muchos de

110/154



nosotros estdbamos enviando energia negativa a los ordenadores y que
en realidad «esperabamos» que se estropease algo. Hice programar una
afirmacién para el ordenador: «Buenos dias, ¢cémo te encuentras hoy?
Yo trabajo muy bien cuando me aman. Te amo». Por la mafiana, al
conectar cada uno su ordenador aparecia el mensaje. Es asombroso
como ya no volvimos a tener problemas con los ordenadores.

Muchas veces consideramos «desastres» algunas cosas que suceden,
sobre todo en el trabajo. Pero seria mucho mejor que nos las tomaramos
sencillamente por lo que son: experiencias de vida que siempre nos
ensenan algo. Yo sé que nunca he tenido un «desastre» que no haya
resultado al final una buena ensenanza, que muchas veces ha
significado para mi pasar a un nivel de vida mucho mejor.

Por ejemplo, mi empresa, Hay House, no iba muy bien hace un tiempo.
Como suele suceder en toda empresa, nuestras ventas sufrian altibajos,
y por lo visto estaban bajas y se iban a mantener asi al menos por el
momento. Sin embargo, nosotros no nos ajustamos a esa realidad, y mes
tras mes continuamos gastando mas de lo que entraba. Cualquier
persona que haya tenido una empresa sabe que no es esa la manera de
hacer las cosas. Finalmente daba la impresion de que perderia mi
negocio si no adoptaba «medidas drasticas».

Entre esas «medidas drasticas» estaba el despido de méas de la mitad de
mi personal. Ya te puedes imaginar lo dificil que me resultaba hacer eso.
Recuerdo muy bien el momento en que entré en la sala de conferencias
donde estaban todos reunidos, para dar la noticia. Me eché a llorar,
pero sabia que tenia que hacerlo. Aunque era muy duro para todos
nosotros, yo confiaba en que mis queridos empleados encontrarian muy
pronto un trabajo mejor. Y practicamente todos ellos lo han encontrado.
Incluso algunos han iniciado su propia empresa y con mucho éxito.
Durante los malos momentos, no dejé de afirmar que esta experiencia
redundaria en el mayor bien para todas las personas implicadas.

Todo el mundo, por supuesto, supuso lo peor. Se corrid el rumor de que
Hay House estaba en quiebra, no sélo entre las personas conocidas sino
por todo el pais.

Nuestro personal de ventas estaba maravillado de que tanta gente del
mundo de los negocios supiera siquiera de la existencia de nuestra
empresa, no digamos de nuestros apuros econdémicos. Tengo que
confesar que nos alegramos mucho de poder demostrar que todos esos
pronosticos estaban equivocados. Nos apretamos muchisimo el cinturén
y no fuimos a la bancarrota. Con el reducido personal que quedo, y cada
uno decidido a sacar esto adelante, pasamos muy bien el bache, pero lo
mas importante es que hemos aprendido muchisimo.

A Hay House le estd yendo mejor que nunca actualmente. Mis
empleados disfrutan con su trabajo y yo disfruto por tenerlos a ellos.
Aun cuando todos estamos trabajando mucho mads, lo interesante es que
nadie considera que tenga demasiado trabajo. Publicamos mas libros
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gue nunca y atraemos mas prosperidad en todos los aspectos de nuestra
vida.

Creo que al final todo resulta para mejor, pero a veces cuesta verlo
cuando se esta pasando por una mala experiencia. Piensa en alguna
experiencia negativa que hayas tenido en tu trabajo o en tu pasado en
general. Tal vez te despidieron o quiza tu pareja te abandond. Ahora
considéralo en perspectiva y echa una mirada al cuadro general. ¢;No te
han sucedido muchas cosas buenas como consecuencia de esa
experiencia? Muchas veces he escuchado decir: «Si, fue algo horrible lo
que me sucedid, pero si no hubiera sido por eso, jamds habria conocido
a..., o comenzado a trabajar por mi cuenta, o reconocido que tenia una
adiccién, o aprendido a amarme a mi mismo».

Al confiar en que la Inteligencia Divina nos hara experimentar la vida de
las formas que mas nos convengan, nos damos el poder de disfrutar
verdaderamente de lo que la vida nos ofrece: de lo bueno, y de lo
supuestamente malo. Haz la prueba de aplicar esto a tus experiencias
laborales y fijate en los cambios que se operan.

Los empresarios y las personas del mundo de los negocios Pueden
comenzar a actuar como expresion de la Inteligencia Divina. Es
importante mantener abiertas las lineas de comunicacién con los
empleados y que estos puedan expresar sin temor sus opiniones acerca
de su trabajo. Procurad que las oficinas sean un lugar limpio y ordenado
para trabajar. Lo vuelvo a repetir, el desorden de una oficina refleja el
estado mental de las personas que en ella trabajan. ;Cémo puede
hacerse bien y a tiempo una tarea mental o intelectual en medio del
desorden fisico? Podriais adoptar una afirmacién de objetivo que refleje
la filosofia que queréis para vuestra empresa. La nuestra, en Hay
House, es: «Crear un mundo seguro para amarnos mutuamente».
Cuando se permite actuar a la Inteligencia Divina en todos los aspectos
del negocio, todo contribuye al objetivo y conforme a un plan divino.
Inesperadamente se presentan las mas maravillosas oportunidades.

Veo cémo muchas empresas comienzan a cambiar. Llegara el momento
en que las empresas no podran sobrevivir si continian funcionando al
viejo estilo de competicion y conflicto. Algin dia todos sabremos que
hay en abundancia para todos y nos desearemos mutuamente la
prosperidad. Las empresas pueden comenzar a cambiar sus prioridades,
a convenirse en un gran espacio donde sus empleados puedan
expresarse, y a hacer que sus productos y servicios beneficien al planeta
en general.

Las personas necesitan obtener de su trabajo algo mas que un talon de
pago. Necesitan aportar su contribuciéon al mundo y sentirse realizadas.
En el futuro, la capacidad para hacer el bien de forma amplia y
universal se superpondra al materialismo.
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13

La totalidad de las posibilidades

Cada uno de nosotros esta vinculado totalmente con el Universo y con
toda la vida. El Poder estd dentro de nosotros para ensanchar nuestros
horizontes y nuestra conciencia.

Ahora deseo que vayas incluso mas lejos. Si ya llevas algun tiempo en la
senda del trabajo en ti mismo, ¢quiere eso decir que no tienes nada mas
que hacer? ¢Te dormiras ahora en tus laureles y descansaras? ¢O
comprendes que el trabajo in tenor es una ocupacion de toda la vida y
que una vez empezado nunca se detiene? Puedes llegar a rellanos y
tomarte Un descanso, pero fundamentalmente se trata de un trabajo al
que vale la pena entregar toda la vida. Tal vez necesites Preguntarte en
qué aspectos de tu vida necesitas continuar trabajando, y qué mas te
hace falta. ¢ Estds sano? ¢Eres feliz? ¢Es prospera tu vida? ¢Te sientes
realizado en tu creatividad? ¢Te sientes seguro? ¢Te sientes a salvo?

Limitaciones aprendidas en el pasado

Hay una expresion que me gusta muchisimo usar: la totalidad de las
posibilidades. La aprendi de uno de mis primeros maestros en Nueva
York, Eric Pace. Esta expresién siempre me proporciona un lugar para
que mi mente despegue y vaya mas alla de donde yo creia posible; mas
alla de las creencias limitadas en las que me eduqué de joven.

Cuando era nifia no sabia que las criticas que los adultos y mis
comparnieros me hacian ocasionalmente eran sélo consecuencia de un
mal dia o de algun pequefio desencanto y que en realidad no eran
ciertas. Yo aceptaba de buena gana estas ideas y creencias sobre mi
misma, y asi se fueron convirtiendo en parte de mis limitaciones. Puede
que no pareciera tonta ni desgarbada ni torpe, pero ciertamente yo
creia que lo era.

La mayor parte de nosotros adoptamos las ideas que tenemos sobre la
vida, alrededor de los cinco anos. Durante la adolescencia anadimos
otras, pero muy pocas. Si les preguntaramos a muchas personas por
qué creen tal o cual cosa sobre algun tema y ellas pudieran seguirle la
pista hacia atras, descubririan que tomaron ciertas decisiones al
respecto a esa temprana edad.

De modo que vivimos con las limitaciones de nuestra conciencia de
cinco anos. Fue algo que aceptamos de nuestros padres, y ain
continuamos viviendo con las mismas limitaciones de la conciencia que
tenian ellos. Hasta los padres mas fabulosos del mundo no lo saben todo
y tienen sus propias limitaciones. Repetimos lo que nuestros padres
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decian cuando decimos: «No puedes hacer eso», o «No resultara». Sin
embargo, no necesitamos para nada las limitaciones, por importantes
que puedan parecer.

Algunas de estas creencias pueden ser positivas y sustentadoras. Esos
pensamientos nos fueron de mucha utilidad en nuestra vida, por
ejemplo: «Mira a ambos lados de la calle antes de cruzar», o «La fruta y
la verdura frescas son muy buenas para la salud». Otras ideas pueden
haber sido tutiles cuando éramos nifios, pero al hacernos mayores ya no
son apropiadas. Por ejemplo, «No te fies de los desconocidos» puede ser
un buen consejo para un nino. Perpetuar esta creencia cuando ya somos
adultos sb6lo nos crea aislamiento y soledad. Lo bueno de todo esto es
que siempre y en todo momento podemos hacer ajustes.

Cuando decimos «No puedo», «No resultarda», «No tengo suficiente
dinero» o «¢Qué pensardan los vecinos?», nos limitamos Esta ultima
expresion es un obstaculo bastante importante. «;Qué van a pensar los
vecinos, o mis amigos, o mis companeros, o quien sea?». Es una buena
excusa: no tenemos que hacerlo, porque ellos no lo harian y no lo
aprobarian. Asi como cambia la sociedad, cambian también los vecinos,
de modo que no tiene sentido apoyarnos en esta suposicion.

Si alguien te dice «Nadie lo ha hecho jamas de este modo», ti puedes
contestar: «¢Y qué?». Hay miles de maneras de hacer algo, asi pues,
hazlo de la forma que te parezca mejor. Nos enviamos otros mensajes
absurdos, como: «No soy lo suficientemente fuerte», «No soy lo
suficientemente joven», «No soy lo suficientemente mayor», «No soy lo
suficientemente alto» o «No soy del sexo adecuado para hacer eso».

¢Cuantas veces has dicho la ultima frase? «No puedo hacerlo porque
soy una mujer» o «No puedo hacerlo porque Soy un hombre». Tu alma
no tiene sexo. Yo creo que escogiste tu sexo antes de nacer para
aprender una determinada ensenanza espiritual. Sentirse inferior debido
al sexo no sélo es una mala excusa sino también otra forma de
renunciar al propio poder.

Con frecuencia nuestras limitaciones nos impiden expresar y
experimentar el total de las posibilidades. «No tengo la educaciéon
apropiada». ¢Cuantos de nosotros hemos dejado que esa limitacion nos
impida hacer algo? Es preciso que entendamos que la educacion es algo
impuesto por grupos de personas que nos dicen: «No podéis hacer esto
ni lo Otro a menos que lo hagais a nuestro modo». Podemos aceptar esa
limitacién o podemos «pasar» de ella. Durante muchisimos afos yo la
acepté porque habia abandonado mis estudios antes de terminar la
escuela secundaria. Solia decir: «Oh, no tengo ninguna educacién. No sé
pensar. No puedo conseguir un buen trabajo. No sé hacer nada bien».

Entonces un buen dia comprendi que la limitacion estaba en mi mente y
qgue no tenia nada que ver con la realidad. Cuando abandoné mis
propias creencias limitadoras y me permiti pasar a la totalidad de las
posibilidades, descubri que sabia pensar. Descubri que era muy
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inteligente y que sabia comunicarme. Descubri toda suerte de
posibilidades que, contempladas desde las limitaciones del pasado,
parecian imposibles.

Limitacién de la capacidad interior

También hay muchas personas que piensan que lo saben todo. El
problema de saberlo todo es que asi no se crece, y nunca se aprende
nada nuevo. ¢Aceptas que hay un Poder y una Inteligencia mayores que
td, o piensas que no y que eres tu cuerpo fisico? Si piensas esto ultimo,
entonces debes estar lleno de temor debido a tu mente limitada, Si
comprendes que hay un Poder en este Universo que es mas grande y
mas sabio, y que formas parte de El, entonces puedes penetrar en el
espacio en donde se encuentra la totalidad de las posibilidades.

¢Cuan a menudo te sumes en las limitaciones de tu actual conciencia?
Cada vez que dices «No puedo», te pones delante una senal de « STOP ».
Cierras la puerta a tu propia sabiduria interior y obstruyes el flujo de
energia que es tu forma de saber espiritual. ¢ Estds dispuesto a ir més
alla de lo que crees hoy? Esta mafana te despertaste con ciertos
conceptos e ideas. Tienes la capacidad de ir mas alla de ellos para
experimentar una realidad muchisimo mayor. Esto se llama aprendizaje,
porque introduce algo nuevo, que puede encajar con lo que ya esta alli,
o ser incluso mejor.

¢Te has fijado que cuando te pones a ordenar un armario desechas
algunas ropas y chismes que ya no necesitas? Haces un montén con las
cosas que vas a regalar y tiras lo que ya no sirve. Después colocas las
cosas con las que te quedas en un orden totalmente diferente. Asi te
resulta mas facil encontrar lo que buscas y al mismo tiempo dejas sitio
para lo nuevo. Si antes de arreglar el armario te hubieras comprado
algo nuevo, habrias tenido que meterlo apretadamente entre otras cosas
desordenadas. Si despejas y ordenas el armario, haces sitio para
colocar lo nuevo.

También es necesario que despejemos y ordenemos nuestra mente, que
la limpiemos de contenidos que ya no nos sirven para dejar sitio a las
nuevas posibilidades. Donde estd Dios todo es posible, y Dios esta en
cada uno de nosotros. Si continuamos aferrados a nuestras ideas
preconcebidas, entonces seguiremos bloqueados. Cuando alguien esta
enfermo, ¢dices: «Ay, pobrecillo, debe de sufrir mucho»? ¢O miras a esa
persona y ves la absoluta verdad de su ser y afirmas la salud del Poder
Divino que lleva dentro? ¢Ves la totalidad de las posibilidades y sabes
que pueden ocurrir milagros?

Un hombre me dijo una vez, con mucha seguridad, que era
absolutamente imposible que un adulto cambiara. Vivia en el desierto y
padecia todo tipo de enfermedades. Deseaba vender su propiedad, pero
como no queria cambiar su manera de pensar, se mostré muy rigido
cuando lleg6 el momento de negociar con un comprador. La venta tenia
que realizarse a su modo. Era evidente que lo pasaria muy mal al
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intentar vender su propiedad en la medida en que estaba convencido de
gue no podria cambiar jamas. Lo Gnico que necesitaba hacer era abrir
su conciencia a una nueva forma de pensar.

Ensanchar nuestros horizontes

¢Cbémo nos impedimos penetrar en la totalidad de las posibilidades?
¢Qué otra cosa nos limita? Todos nuestros temores son limitaciones. Si
estas asustado y dices: «No puedo; no resultara», ;qué sucede? Vuelves
a tener experiencias terribles. Los juicios son limitaciones. A ninguno de
nosotros nos gusta que nos juzguen; pero ;cuan a menudo juzgamos
nosotros? Cada vez que te descubras juzgando o haciendo una critica,
por pequeina que sea, recuerda que lo que das lo recibiras de vuelta. Es
posible que necesites dejar de limitar tus posibilidades y convertir tu
manera de pensar en algo maravilloso.

Hay diferencia entre hacer un juicio y tener una opinién. A muchos se
nos pide que emitamos nuestro juicio sobre algo. En realidad lo que
damos es nuestra opinion. Una opinidén es nuestro parecer respecto a
algo, como, por ejemplo: «prefiero no hacer eso» o «Prefiero el color
rojo al azul». Decir que alguien obra mal o se equivoca porque viste de
azul, es un juicio. Es necesario distinguir entre ambas cosas. La critica
siempre supone un error o una mala accidn por parte de ti o de otra
persona. Si alguien te pide tu opinion o tu preferencia, no permitas que
lo que digas se convierta en una critica o un juicio sobre otra persona.

De igual manera, cada vez que te abandonas a la culpa te impones una
limitacién. Si haces dano a alguien, dile que lo lamentas y no vuelvas a
hacerle dafio nunca méas. No vayas ahi arrastrando tu sentimiento de
culpa, porque este es un obstdculo que te impide experimentar cosas
buenas y no tiene nada que ver con la realidad de tu verdadero ser.

Cuando no estas dispuesto a perdonar, limitas tu crecimiento. El perdon
te permite corregir algo malo en tu yo espiritual, comprender en lugar
de sentir resentimiento, tener compasion en lugar de odiar.

Considera tus problemas como oportunidades para crecer. Cuando
tienes un problema, ¢ves tinicamente las restricciones de tu mente
limitada? «Ay, pobre de mi. ;Por qué me ha ocurrido esto?». No siempre
es necesario saber como van a resolverse las situaciones. Es preciso
confiar en el Poder y la Presencia interiores, que son muchisimo mas
grandes que uno. Es preciso afirmar que todo esta bien y que todo se va
a solucionar para el mayor bien. Si te abres a las posibilidades cuando
tienes problemas, puedes hacer cambios; los cambios se producen de las
formas mas increibles, de formas que tal vez no te podrias ni imaginar.

Todos nos hemos encontrado en nuestra vida en situaciones en que
decimos: «No sé como voy a solucionar esto». Nos parecia que
estdbamos frente a un muro de piedra, y sin embargo todos estamos
aqui ahora y lo hemos solucionado mediante lo que quiera que fuese. Tal
vez no entendimos como sucedio, pero sucedio. Cuanto méas nos
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comprometemos con la energia césmica, la Inteligencia Unica, la
Verdad y el Poder que llevamos en nuestro interior, mas rapido se hacen
realidad esas maravillosas posibilidades.

Conciencia de grupo

Es esencial dejar atras nuestros limitados pensamientos y creencias y
despertar nuestra conciencia a una perspectiva mas cosmica de la vida.
La evolucién de la conciencia superior en este planeta esta ocurriendo a
una velocidad mayor que nunca. El otro dia vi un grafico que me dejo
fascinada. Mostraba el desarrollo de diversos sistemas en nuestra
historia y cdmo han cambiado. El desarrollo de la agricultura fue
eclipsado por la expansion industrial. Después, alrededor de 1950, se
impuso la fase de la informacién en la medida en que mejoraron las
comunicaciones y se extendio el uso de los ordenadores.

Junto a este periodo de informacién hay también una grafica indicadora
del grado de concienciacion, y esta deja pequeiia la fase de informacién
a una velocidad de progreso incontestada. ¢ Te imaginas lo que esto
significa? Yo viajo bastante, y dondequiera que voy veo a personas que
estan estudiando y aprendiendo. He estado en Australia, Jerusalén,
Londres, Paris y Amsterdam. En todos estos lugares he conocido a
grupos de personas que buscan formas de expandirse, abrirse e
iluminarse; personas fascinadas por la forma en que trabaja la mente
humana; personas que emplean su sabiduria para asumir el control de
su vida y de sus experiencias.

Estamos llegando a nuevos planos de espiritualidad. Aunque atn se dan
guerras religiosas, cada vez estan menos extendidas. Estamos
comenzando a comunicarnos los unos con los otros en niveles de
conciencia mas elevados. La caida del muro de Berlin y el nacimiento de
la libertad en Europa son ejemplos de que nuestra conciencia se dilata,
ya que la libertad nos pertenece por derecho natural. A medida que
despierta, la conciencia individual va influyendo en la conciencia de
grupo.

Cada vez que utilizas tu conciencia de forma positiva, te comunicas con
otras personas que estan haciendo lo mismo. Cada vez que la utilizas de
forma negativa, te comunicas con la negatividad. Cada vez que meditas,
te comunicas con otras personas que estan meditando. Cada vez que
visualizas el bien para ti mismo, lo haces también para los demas. Cada
vez que visualizas la curacién de tu cuerpo, conectas con otras personas
que estan haciendo lo mismo.

Nuestro objetivo es ensanchar nuestra forma de pensar para que vaya
mas alld de lo que fue o de lo que podria ser. Nuestra conciencia puede
producir milagros en el mundo.

La totalidad de las posibilidades esta conectada con todo, incluidos

nuestro Universo y el mas alla. ;Con qué te conectas tu? El prejuicio es
una forma de temor. Si tienes prejuicios, estas conectado con otras
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personas que también los tienen. Si abres tu conciencia y haces todo lo
posible por llegar al amor incondicional, conectas con la curva del
grafico que va subiendo. ;Deseas quedarte atras? ;O deseas elevarte
con la curva?

Con frecuencia hay crisis en el mundo. ¢ Cuantas personas envian
energia positiva a la zona conflictiva afirmando que todo se revolvera lo
mas rapidamente posible y que existe una soluciéon que redundara en el
mayor bien para todas las personas involucradas? Es preciso que
usemos nuestra conciencia de forma tal que creemos armonia y
abundancia para todo el mundo. ¢{Qué tipo de energia envias ta? En
lugar de censurar y quejarte, puedes conectar con el Poder a nivel
espiritual y afirmar los resultados mds positivos imaginables.

¢Hasta qué punto estas dispuesto a ensanchar los horizontes de tu
pensamiento? ¢Estds dispuesto a ir mas lejos que tus vecinos? Si tus
vecinos tienen una mente limitada, busca nuevos amigos. ¢ Hasta dénde
estas dispuesto a expandirte? ¢Estas dispuesto a cambiar el «no puedo»
por el «puedo»?

Siempre que escuches decir que algo es incurable, date cuenta en tu
mente de que eso no es cierto, de que hay un Poder mayor. Para mi
«incurable» sélo significa que la medicina atn no ha descubierto la
forma de curar esa enfermedad determinada. No significa que no sea
posible, sino que es necesario que entremos en nuestro interior y
encontremos una cura. Podemos ir mas alla de las estadisticas. No
somos numeros en un grafico. Estos son solo las proyecciones de otra
persona, de la mente limitada de otra persona. Si no nos damos las
posibilidades, nos negamos la esperanza. Durante el Congreso Nacional
para el Sida en Washington, doctor Donald M. Pachuta dijo que «nunca
hemos tenido una epidemia, nunca, que haya sido el cien por ciento
fatal».

En algun lugar de este planeta, alguien ha sido curado de cada
enfermedad, sin excepcion, que hayamos podido crear. Si nos limitamos
a aceptar la fatalidad y el desastre, nos bloqueamos. Es preciso que
adoptemos un enfoque positivo para encontrar respuestas, que
comencemos a utilizar nuestro Poder interior para curarnos.

Nuestros otros poderes

Se dice que sélo utilizamos el diez por ciento de nuestro cerebro: jsélo el
diez por ciento! ¢ Para qué esta el otro noventa por ciento? Yo creo que
las dotes psiquicas, la telepatia, la clarividencia y la clariaudiencia son
capacidades normales y naturales. Lo que sucede es que no nos
permitimos experimenta estos fenomenos. Tenemos todo tipo de motivos
para no experimentarlos o para no creernos capaces de ello. Con cierta
frecuencia los niflos pequenos tienen muchas dotes psiquicas. Por
desgracia los padres les dicen en seguida: «No digas eso», «Es solo tu
imaginacién», «No creas en esas tonterias»... Inevitablemente, el nifo
va desconectando esas capacidades.
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Creo que la mente es capaz de cosas increibles. Estoy segura de que yo
podria ir perfectamente de Nueva York a Los Angeles sin avion si
supiera desmaterializarme y luego volverme a materializar alli. AGn no
sé cOmo, pero sé que es posible.

Creo que somos capaces de realizar cosas increibles, pero ain no
tenemos el conocimiento de ello porque no lo empleariamos para
nuestro bien. Probablemente causariamos dano a los demas con ese
conocimiento. Hemos de llegar a un punto en que realmente sintamos el
amor incondicional para poder utilizar el otro noventa por ciento de
nuestro cerebro.

Caminar sobre el fuego

¢Cuantos de vosotros habéis oido hablar de personas que caminan
sobre el fuego? Siempre que hago esta pregunta en mis seminarios se
levantan varias manos. Todos sabemos que es absolutamente imposible
caminar sobre brasas ardiendo, ;verdad? Nadie puede hacerlo sin
quemarse los pies. Sin embargo, hay personas que lo han hecho, y no
son seres extraordinarios; son personas como ti y como yo.
Probablemente aprendieron a hacerlo en un seminario de fin de semana
que trataba de este tema.

Tengo una amiga, Darby Long, que trabaja con el doctor Carl Simonton,
el especialista en cancer. Organizan seminarios para enfermos de
cancer, los cuales presencian una demostracion de caminar por el fuego.
Darby lo ha hecho muchas veces e incluso ha guiado a otras personas
por encima de las brasas. Siempre pienso en lo increible que ha de ser
para los enfermos de cancer presenciar y experimentar este proceso.
Probablemente les deja asombrados. Después de esta experiencia, su
concepto de la limitacién debe de ser algo distinto.

Creo que Anthony Robbins, el joven que comenzd con esto de caminar
por el fuego en Estados Unidos, estd en el planeta para hacer algo
realmente extraordinario. Estudié Programacion Neurolingiiistica
(PNL), proceso que le permitié observar las pautas de comportamiento
de otras personas y luego repetir sus reacciones para producir
resultados similares, La PNL se basa en las técnicas de hipnotismo del
doctor Milton Erickson, técnicas que fueron observadas y grabadas
sistematicamente por John Grinder y Richard Bandler. Cuando Tony oy6
hablar de caminar por el fuego quiso aprenderlo para asi poder
ensenarlo a otras personas. Un yogui le dijo que eso le llevaria anos de
estudio y meditacion. Pero empleando la Programacion
Neurolingiistica, Tony lo aprendi6 en unas cuantas horas. Sabia que si
¢l era capaz de hacerlo, cualquier persona era capaz de hacerlo. Se ha
dedicado a ensenar a la gente a caminar sobre el fuego, no porque esto
sea un fabuloso truco de saldn, sino porque les ensefa a superar sus
limitaciones y temores.

Todo es posible
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Repite conmigo: «Vivo y habito en la totalidad de las posibilidades.
Donde estoy esta todo el bien». Piensa en estas ultimas palabras: todo el
bien. No algo ni un poquito, sino «todo el bien». Cuando uno cree que
todo es posible, se abre a las respuestas en todos los aspectos de su
vida.

Donde estamos estd la totalidad de las posibilidades. Siempre depende
de nosotros, individual y colectivamente. O nos rodeamos de muros, o
los echamos abajo y nos sentimos lo bastante seguros para abrirnos y
dejar entrar todo el bien en nuestra vida. Comienza a observarte con
objetividad. Fijate en lo que pasa en tu interior, en como te sientes, cémo
reaccionas, en lo que crees; obsérvate sin hacer ningin comentario ni
ningun juicio. Cuando logres hacerlo, viviras tu vida desde la totalidad
de las posibilidades.
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Quinta parte
Liberar el pasado

El planeta en su conjunto esta adquiriendo conciencia. Esta tomando
conciencia de si mismo.
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Cambio y transicion
Algunas personas prefieren abandonar el planeta antes que cambiar

Generalmente, lo que deseamos es que cambie «otra persona»,
¢verdad? Cuando hablo de «otra persona» incluyo al gobierno, a las
grandes empresas, al jefe, a los companeros de trabajo, a Hacienda, a
los extranjeros; también me refiero a la escuela, el conyuge, la madre, el
padre, los hijos, etcétera, es decir, a todo el mundo excepto uno mismo.
No queremos cambiar, pero queremos que todos los demdas cambien
para que nuestra vida sea diferente. Y sin embargo, como es l4gico,
cualquier cambio que deseemos que se dé en nuestra vida tiene que
provenir de nuestro interior.

Cambiar significa liberarnos de los sentimientos de aislamiento,
separacion, soledad, rabia, temor y dolor; significa crearnos una vida
llena de paz, en donde podamos relajarnos y disfrutar de las cosas tal
como se nos presentan sabiendo que todo va a ir bien. A mi me gusta
emplear la afirmacion siguiente: «La vida es maravillosa; todo esta bien
en mi mundo, y siempre avanzo hacia un bien mayor». De esa forma no
importa qué direccion tome mi vida porque sé que va a ser maravillosa.
Por lo tanto, puedo disfrutar de toda suerte de circunstancias y
situaciones.

Una chica que asistia a una de mis charlas estaba pasando por un
periodo de crisis, y la palabra «dolor» surgia a cada instante en la
conversacion. La joven pregunté si habia otra palabra que pudiera
emplear. Recordé entonces la ocasién en que me aplasté el dedo al
cerrar una ventana de golpe. Yo sabia que si me abandonaba al dolor
iba a pasar unos dias muy molestos. De modo que comencé
inmediatamente un trabajo mental y decidi decir que tenia mucha
«sensacién» en el dedo. Creo que enfocar lo sucedido de esa manera
especial sirvié para curar el dedo con mayor rapidez y para manejar lo
que podria haber sido una experiencia muy desagradable. A veces
podemos cambiar totalmente una situacién si alteramos un poco nuestro
pensamiento.

¢Te puedes imaginar el cambio como hacer la limpieza de la casa
interior? Si limpias las habitaciones sin prisas, una detras de otra,
finalmente todas estaran limpias. Pero no es necesario haberlo hecho
todo para comenzar a ver los resultados. Cambia aunque sea s6lo un
poco y veras como muy pronto empiezas a sentirte mejor.
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Era el dia de Afio Nuevo y yo me encontraba en la iglesia de la Ciencia
de la Mente de Los Angeles, escuchando al reverendo OC. Smith. El dijo
algo que me hizo pensar:

Es Ano Nuevo, pero es preciso que comprendais que este afio que ahora
empieza no os va a cambiar, no va a producir ningin cambio en vuestra
vida solo porque sea un nuevo afno. La Unica forma de cambiar es estar

dispuestos a entrar en vuestro interior y efectuar el cambio.

Eso es muy cierto. Existe la costumbre de hacer buenos propésitos
cuando empieza un ano, pero muy pronto se abandonan porque no van
acompanados de ningun cambio interior. «No volveré a fumar», dice
alguien. De entrada, esta frase es negativa y no le dice al subconsciente
lo que ha de hacer. Esta persona podria decir mejor: «Todo deseo de
cigarrillo me ha dejado y estoy libre».

Mientras no hagamos cambios interiores, mientras no estemos
dispuestos a hacer el trabajo mental, nada exterior cambiara. Sin
embargo, los cambios interiores pueden ser increiblemente sencillos
porque lo Unico que verdaderamente necesitamos cambiar son nuestros
pensamientos.

¢Qué puedes hacer de positivo por ti este ano que no hiciste el afio
pasado? Tomate un momento y piensa en esta pregunta. De aquello a lo
que tanto te aferraste el afo pasado, ¢qué te gustaria liberar este afno?
¢Qué te gustaria cambiar en tu vida? ¢Estés dispuesto a hacerlo?

Hay muchisima informacion disponible que te proporcionara algunas
ideas una vez que estés dispuesto a cambiar. Es notable cémo el
Universo comienza a ayudarte en el momento mismo en que tu te
dispones a cambiar. Te ofrece lo que necesitas: un libro, una cinta, un
maestro, un amigo incluso que te hace un comentario de pasada que
para ti adquiere de pronto un profundo significado.

A veces las cosas empeoran antes de mejorar, y eso estd bien porque
quiere decir que se esta iniciando el proceso. Los viejos hilos comienzan
a desenredarse, de modo que deslizate con ellos. No te asustes ni
pienses que tus esfuerzos no dan resultado. Sencillamente continta
trabajando con tus afirmaciones y las nuevas creencias que estas
sembrando.

Los progresos

Légicamente, desde el momento en que decides hacer un cambio hasta
que lo haces pasa un periodo de transicion. Estas indeciso entre lo viejo
y lo nuevo. Retrocedes y avanzas entre lo que es y lo que querrias que
fuera, entre lo que tienes y lo que desearias tener. Es un proceso normal
y natural. Muchas veces escucho decir a alguien: «Bueno, todo eso ya lo
sé». «¢Y lo haces?», pregunto yo. Saber lo que hay que hacer y hacerlo
son dos pasos distintos. Lleva su tiempo fortalecerse en lo nuevo y hacer
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el cambio completo. Hasta entonces es preciso seguir con los esfuerzos
y el trabajo por cambiar.

Muchas personas, por ejemplo, hacen sus afirmaciones unas tres veces
y luego renuncian. Entonces dicen que las afirmaciones son tonterias,
que no funcionan, o cualquier otra cosa. Tenemos que darnos tiempo
para practicar; el cambio requiere accion. Como he dicho, 1o mas
importante es lo que se hace después de hacer las afirmaciones.

Mientras pasas por esta etapa de transicion, acuérdate de elogiarte por
cada paso hacia adelante que das, por pequeno que sea. Si te reprendes
por haber dado un paso atras, entonces el cambio te resultara opresivo.
Emplea todos los instrumentos de que puedas echar mano para alejarte
de lo viejo y avanzar hacia lo nuevo. Apoya y tranquiliza a tu nifo
interior asegurandole que estd a salvo.

El escritor Gerald Jampolsky dice que amar es abandonar el miedo, y
que o bien hay temor o bien hay amor. Si no estamos en el espacio de
amor del corazén es que estamos en el del temor. Todos esos estados de
aislamiento, separacion, rabia, culpa y soledad forman parte del
sindrome del miedo. Es preciso que nos alejemos del temor y entremos
en el amor, y hagamos que estar en el amor sea una posicion mas
permanente para nosotros.

Hay diversas formas de cambiar. ;Qué haces cada dia para sentirte a
gusto interiormente? Ahora ya sabes que no te conviene culpar a los
demads ni sentir que eres una victima. ¢ Qué haces entonces? ;Cémo
experimentas la paz en tu interior y a tu alrededor? Si no experimentas
todavia, ¢estas dispuesto a hacerlo? ¢Estas dispuesto a empezar a crear
armonia y paz en tu interior?

He aqui otra pregunta que es preciso que te hagas: «¢;Realmente deseo
cambiar?». ¢Prefieres continuar lamentandote por lo que no tienes en la
vida? ¢O verdaderamente deseas crearte una vida mucho mas
maravillosa que la que tienes ahora? Si estas dispuesto a cambiar, eres
capaz de hacerlo. Si estas dispuesto a realizar el trabajo que ello
supone, entonces sin duda alguna puedes mejorar tu vida. Yo no tengo
ningun poder sobre ti y no puedo hacerlo en tu lugar. Eres td quien tiene
el poder, y es necesario que te lo recuerdes a cada momento.

Recuerda que mantener la paz interior nos conecta con las personas
pacificas que hay en todo el mundo. La espiritualidad nos comunica a
nivel del alma, a todos los que vivimos en este planeta, y este sentido de
espiritualidad césmica que estamos comenzando a experimentar va a
hacer que el mundo mejore.

Cuando digo espiritualidad no quiero decir necesariamente «religién».
Las religiones suelen decirnos a quién debemos amar, como debemos
hacerlo y quién es digno de amor. Para mi, todos somos dignos de amor,
todos somos «amables». La espiritualidad es nuestra conexion directa
con la fuente superior y no necesitamos ningun intermediario para eso.
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Empieza a comprender que la espiritualidad puede conectarnos a todos
en un nivel del alma muy profundo.

Varias veces al dia podrias hacer un alto y preguntarte: «¢Con qué tipo
de personas me estoy comunicando actualmente?». Preguntate con
regularidad: «;Qué pienso realmente de estos problemas y
situaciones?», y medita sobre ello. Preguntate: «¢;Qué siento? ;Qué me
parece? ;Realmente deseo hacer lo que me piden estas personas? ¢Por
qué lo hago?». Examina tus pensamientos y sentimientos. Sé sincero
contigo mismo. Descubre lo que piensas y lo que crees. No funciones
con el piloto automatico puesto, viviendo rutinariamente: «Yo soy asiy
esto es lo que suelo hacer». ;Por qué lo haces? Si no es una experiencia
positiva, sustentadora, descubre de donde viene. ; Cuando lo hiciste por
primera vez? Ahora ya sabes lo que te conviene hacer. Comunicate con
la Inteligencia que llevas dentro.

El estrés, sindonimo de temor

Se habla muchisimo del estrés en estos tiempos. Por lo visto todo el
mundo sufre de estrés por algo. Parece ser que esta palabra estd de
moda y la usamos muchas veces para evadir responsabilidades. «Oh,
tengo mucho estrés». «Eso produce estrés».

En mi opinidn, el estrés es una reaccién de temor ante los cambios
constantes de la vida. Es una excusa que damos para no
responsabilizamos de nuestros sentimientos. Si logramos equiparar la
palabra «estrés» con la palabra «temor», entonces podremos comenzar
a eliminar de nuestra vida la necesidad del miedo.

La préxima vez que pienses en el terrible estrés que tienes, preguntate
qué es lo que te da miedo en esos momentos. Preguntate: «¢De qué
manera me estoy sobrecargando y agobiando? ¢Por qué he cedido mi
poder?». Descubre qué estas haciendo que te crea ese temor interior y
te impide conseguir armonia y paz.

El estrés es carencia de armonia interior, y la armonia interior es estar
en paz con uno mismo. No es posible tener estrés y armonia interior al
mismo tiempo. Cuando uno esta en paz hace una cosa por vez, no
permite que las cosas le dominen. Cuando te sientas «estresado» haz
algo para liberar el miedo, para poder avanzar por la vida sintiéndote
seguro. No emplees la palabra «estrés» para evadir responsabilidades.
No des tanto poder a una insignificante palabra. Nada tiene ningun
poder sobre ti.

Siempre estamos a salvo
La vida es una serie de puertas que se cierran y se abren. Pasamos de
habitacién en habitacion y tenemos diferentes experiencias. A muchos

nos gustaria cerrar puertas sobre viejas pautas de comportamiento
negativas, viejos obstaculos, situaciones que ya no nos sirven ni nos
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nutren. Muchos estamos en el proceso de abrir nuevas puertas y de
descubrir nuevas y fabulosas experiencias.

Creo que venimos a este planeta muchisimas veces para aprender
diferentes ensefanzas. Es como ir a la escuela. Antes de encarnarnos en
un momento determinado en el planeta, decidimos qué ensefianzas
vamos a aprender para evolucionar espiritualmente. Al escoger la
ensefianza, escogemos también todas las circunstancias y situaciones
qgue nos haran posible aprenderla; en esas se incluyen nuestros padres,
nuestro sexo, nuestro pais y nuestra raza. Si has llegado hasta aqui en
tu vida, créeme, has tomado todas las decisiones acertadas.

Es esencial que a medida que vas pasando por la vida, vayas
recordando que estas a salvo. Sélo se trata de cambios. Confia en que tu
Yo Superior te conducira y te guiara de la forma mas conveniente para
tu crecimiento espiritual. Como dijo una vez Joseph Campbell: «Sigue a
tu felicidad».

Ve cémo abres las puertas de la alegria, la paz, la curacion, la
prosperidad y el amor; las puertas del entendimiento, la comprensién, la
compasion, el perddn y la libertad; las puertas de tu propia valia y tu
dignidad, de la autoestima y el amor por ti mismo. Somos eternos.
Eternamente continuaremos de experiencia en experiencia. Aun cuando
pases por la ultima puerta de este planeta, no es la puerta final. Es el
comienzo de otra nueva aventura.

En Ultimo término, no se puede obligar a nadie a cambiar. Puedes
ofrecer a otras personas un ambiente mental positivo en donde tengan
la posibilidad de cambiar si lo desean. Pero no puedes hacerlo en su
lugar. Cada persona estd aqui para descubrir sus propias lecciones, y si
se las preparas y sefalas, finalmente volveran a hacer lo mismo porque
no lo habran aprendido por si mismas, no habran descubierto realmente
lo que necesitan hacer.

Ama a tus hermanos y hermanas. Permiteles ser quienes son. Date

cuenta de que la verdad esta siempre dentro de ellos y que pueden
cambiar en cualquier momento que lo deseen.
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15

Un mundo seguro para amarnos mutuamente

Podemos destruir el planeta, pero también podemos sanarlo. Cada dia
envia energia sanadora a todo el planeta. Lo que hacemos con nuestra
mente tiene muchisima importancia.

El planeta estd pasando por una época de cambio y transicion. Estamos
pasando de un orden viejo a un orden nuevo. Algunas personas dicen
que esto comenzo con la Era de Acuario; al menos a los astrologos les
gusta explicarlo de esa manera. Para mi, la astrologia, la numerologia,
la quiromancia y todos los demdas métodos que se basan en fendmenos
psiquicos son simples formas de explicar la vida. Cada uno lo hace de
una forma ligeramente diferente.

Los astrologos dicen que estamos saliendo de la Era de Piscis y
entrando en la de Acuario. Durante la Era de Piscis esperabamos que
«otros» nos salvaran, queriamos que otras personas lo hicieran por
nosotros. En la Era de Acuario, en la cual estamos entrando,
comenzamos a penetrar en nuestro interior, reconociendo que tenemos
la capacidad de salvarnos a nosotros mismos.

¢No es maravillosamente liberador cambiar lo que no nos gusta? En
realidad yo no estoy tan segura de que el planeta esté cambiando; lo que
pasa es que nosotros estamos adquiriendo mas conciencia y
conocimiento. Problemas que estaban alli en el fondo desde hace mucho
tiempo empiezan a salir a la superficie; problemas como el de las
familias que sufren a causa de la conducta de uno de los miembros, los
malos tratos a los ninos y los abusos perpetrados contra el planeta
mismo.

Como sucede con todo, primero hemos de darnos cuenta de lo que pasa
para cambiar las cosas. Cuando queremos cambiar algo en nosotros,
hacemos nuestra limpieza mental; es preciso pues que hagamos lo
mismo con la Madre Tierra.

Estamos comenzando a considerar nuestro planeta como un organismo
vivo, completo, como una entidad, como un ser en si mismo; respira,
tiene un corazén que late, cuida de sus hijos, nos provee de todo lo que
podamos necesitar. Esta totalmente equilibrado. Si pasas un dia en el
bosque o en algun otro paraje natural, observa cémo todos los sistemas
del planeta funcionan perfectamente. La Tierra esta organizada y
dispuesta para llevar a cabo su existencia en equilibrio y armonia
absolutos y perfectos.
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Y aqui estamos, la gran humanidad que sabe tanto, haciendo todo lo
posible por destruir el planeta, alterando su equilibrio y su armonia.
Nuestra ambicién es uno de los peores obstaculos. Creemos saber mas
que la naturaleza, y por ignorancia y ambicion estamos destruyendo el
organismo vivo del que formamos parte. Si destruimos la Tierra,
¢cadonde vamos a ir a vivir?

Cuando hablo con otras personas sobre el hecho de que es necesario
gue tratemos a nuestro planeta con mayor carifio y mas cuidado, se
quedan agobiadas por los problemas que estamos descubriendo. Da la
impresion de que lo que uno puede hacer no afectara para nada el
estado de las cosas. Pero eso no es cierto. Si cada cual contribuyera
solo con un poquito, acabaria siendo muchisimo. Es posible que ti no
puedas verlo justo delante de tus ojos, pero créeme, la Madre Tierra lo
siente colectivamente.

En nuestro grupo de apoyo para el sida tenemos instalada una pequena
mesa para vender libros. Hace poco se nos acabaron las bolsas, y se me
ocurrié guardar las bolsas de papel que iba recibiendo al hacer mis
compras. Al principio pensé: «Uy, no vas a tener suficientes bolsas esta
semana», pero jqué equivocada estaba! Hasta por las orejas me salian
bolsas. A uno de mis ayudantes le pasé lo mismo. No tenia ni idea de
cuantas bolsas por semana gastaba hasta que se le ocurrié guardarlas.
Para la Madre Tierra, eso significa la pérdida de unos cuantos arboles
cortados para fabricar algo que se va a utilizar s6lo durante un par de
horas, porque finalmente acabamos tirando las bolsas a la basura.

Ahora llevo un bolso de tela cuando hago mis compras, y si alguna vez
me olvido de llevarlo, en la primera tienda pido una bolsa grande y a
medida que voy comprando en otras tiendas voy colocando las cosas alli
en lugar de pedir mas bolsas. Nadie me mira como si fuera un bicho
raro por hacer esto: parece algo muy sensato.

En Europa hace mucho tiempo que utilizan bolsas de compra de tela. Un
amigo mio inglés vino a visitarme y le encantaba ir a los supermercados
de aqui porque queria llevarse las bolsas de papel. Las encontraba tan
norteamericanas y elegantes... Puede que sean una tradicion muy
«mona», pero la verdad es que tenemos que empezar a pensar a escala
mundial y considerar los efectos que tienen en nuestro medio ambiente
estas pequenas tradiciones.

Los norteamericanos sobre todo tenemos una especie de mania con esto
del envasado de los productos. Cuando estuve en México hace unos
anos, visité un mercado tradicional y me quedé fascinada por las frutas
y verduras que estaban expuestas sin adornos ni envases especiales.
Ciertamente no eran tan «bonitas» como las que tenemos en Estados
Unidos, pero a mi me parecieron naturales y sanas. Sin embargo, mis
acompanantes las encontraron horribles y poco atractivas.

En otra parte del mercado habia cajas grandes de especias en polvo.
También me quedé fascinada porque colocadas unas junto a las otras
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formaban un conjunto colorido y pintoresco. Mis amigos dijeron que
jamdas comprarian ninguna especia de una caja abierta asi. «¢Por qué?»,
les pregunté. Me contestaron que no era limpio. Volvi a preguntarles por
qué y entonces la respuesta fue que no estaban envasadas. Me eché a
reir. ¢Donde se pensaban que estaban las especias antes de que las
envasaran? Nos hemos acostumbrado tanto a que nos presenten las
cosas de cierta forma, que nos resulta dificil aceptarlas si no las vemos
envasadas y etiquetadas.

Dispongamonos a ver dénde podemos hacer pequeiios ajustes en bien
del medio ambiente. Aun cuando lo inico que hagas sea ir a comprar
llevando contigo una bolsa de tela, o cerrar el grifo mientras te lavas los
dientes, ya es una gran contribucién.

En mi editorial hacemos todo lo posible por la preservacion de la
naturaleza. Recogemos todo el papel usado que es reciclable y un
encargado lo lleva a la planta de reciclaje. Volvemos a utilizar los sobres
acolchados. Siempre que podemos usamos papel reciclado en nuestros
libros, aun cuando es un poco mas caro. A veces no es posible
conseguirlo, pero en todo caso siempre lo pedimos, porque
comprendemos que si insistimos en ello, finalmente todos los impresores
lo tendran. Asi es como funcionan todos los aspectos de la preservacion
de la naturaleza. Creando la demanda de algo, ayudamos a sanar al
planeta de diferentes formas como poder colectivo.

En casa hago de jardinera organica y preparo mi propio abono. Todo
resto de vegetal va a parar al montén del abono. Ni una hoja de lechuga
ni una hoja de arbol abandona mi propiedad. Soy partidaria de devolver
a la tierra lo que se ha sacado de ella. Tengo algunos amigos que incluso
me guardan sus restos de verduras. Los van metiendo en una bolsa en el
congelador y cuando vienen a yerme los echan en mi cubo para el
abono. Lo que entra alli como basura sale convertido en rica y nutritiva
tierra para mis plantas. Debido a mis practicas de reciclaje, mi jardin
produce abundantemente para cubrir mis necesidades y ademas es
hermoso.

Come alimentos nutritivos

Nuestro planeta esta preparado para proporcionarnos sin excepcion
todo cuanto precisamos. Dispone de todos los alimentos que
necesitamos. Si comemos lo que nos proporciona, nos mantendremos
sanos porque eso forma parte del plan natural. Sin embargo nosotros,
con nuestra «gran inteligencia», hemos creado una gran variedad de
comida basura, y luego nos preguntamos por qué nuestra salud no es
demasiado buena. Muchas personas siguen una dieta de dientes para
afuera. «Si, ya lo sé», dicen y estiran la mano para agarrar una
golosina llena de azucar. Cuando hace unas dos generaciones
aparecieron los primeros platos o alimentos preparados, exclamamos
«jAh, qué maravilla!», y después fueron apareciendo otros y otrosy
otros, hasta que llegamos al punto en que hoy nos encontramos: hay
personas en Estados Unidos que jamas han probado un alimento de
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verdad. Todo esta enlatado, procesado, congelado, tratado con
productos quimicos y, para rematarlo, «microondeado».

No hace mucho lei que los jovenes que entraban al servicio militar no
tenian el sistema inmunoldgico sano como lo tenian los jévenes de hace
veinte afos. Si no le damos a nuestro cuerpo los alimentos naturales que
necesita para fortalecerse y curarse, {coOmo podemos esperar que nos
dure toda una vida? A esto anadamos el abuso del tabaco, el alcohol y
otras drogas, una dosis de odio a uno mismo, y tenemos las condiciones
perfectas para que florezca la enfermedad.

Hace poco tuve una experiencia muy interesante. Me apunté a un
cursillo llamado «Curso para el Conductor Responsable». Estaba lleno
de personas mayores de 55 anos que evidentemente estaban alli para
ahorrarse de un tres a un diez por ciento del seguro del coche. Encontré
absolutamente fascinante que nos pasaramos toda la manana hablando
de enfermedades, de todas las enfermedades que hay que esperar
cuando nos hacemos mayores. Hablamos de enfermedades de la vista,
del corazon y de los oidos. Al llegar la hora del almuerzo, el noventa por
ciento de esas mismas personas se precipitaron al restaurante de
comida rapida mas cercano.

«Aun no captamos el mensaje, (verdad?», pensé para mis adentros. Mil
personas mueren diariamente a causa del tabaco. Eso significa 365 000
personas al afo. Tengo entendido que mas de 500 000 personas mueren
de cancer cada afio. Un millén de personas mueren de infarto cada afio.
iUn millén de personas! Sabiendo esto, {por qué vamos a los
restaurantes de comida rapida y prestamos tan poca atencién a nuestro
cuerpo?

La curacion: la nuestra y la del planeta

En esta etapa de transicion, uno de los catalizadores ha sido la crisis del
sida, que nos muestra cuan poco nos amamos y la cantidad de prejuicios
que tenemos. Tratamos con tan poca comprension y compasion a las
personas enfermas de sida. Una de las cosas que verdaderamente me
gustaria ver en este planeta y que deseo contribuir a crear, es un mundo
en el que podamos amarnos los unos a los otros sin riesgos, con toda
confianza.

De pequenios deseabamos ser amados tal como éramos, aun cuando
fuéramos demasiado flacos o demasiado gordos, demasiado feos o
demasiado timidos. Hemos venido a este planeta a aprender a amarnos
incondicionalmente, primero a nosotros mismos y luego a los demas. Es
preciso que dejemos de pensar en términos de «ellos y nosotros»,
porque eso no existe. Sélo existimos «nosotros». No existe ningun grupo
que sea desechable o que se pueda sacrificar o que sea «menos que...».

Cada uno de nosotros tiene una lista de «esas» personas. No podemos

ser verdaderamente espirituales mientras haya una persona «de esas».
Muchos nos criamos en familias en las que el prejuicio era algo normal
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y natural, y cuyos miembros consideraban que un determinado grupo no
era bueno. Con el fin de creernos mejores despreciabamos al otro
grupo. Sin embargo, mientras decimos que otra persona no es buena o
no vale lo suficiente, lo que realmente hacemos es reflejar que
«nosotros» no somos buenos o valiosos. Recuerda: todos somos espejos
de todos.

Recuerdo el dia en que me invitaron al Show de Oprah Winfrey . Apareci
en television con cinco personas enfermas de sida a las que les iba muy
bien en su proceso de curacion. Los seis nos habiamos reunido a cenar
la noche anterior. Fue una reunién increiblemente poderosa. Cuando
nos sentamos a cenar la energia era extraordinaria. Yo me eché a llorar
porque esto era algo por lo que luchaba desde hacia anos: entregar un
mensaje positivo al publico norteamericano, un mensaje de esperanza.
Estos enfermos de sida se estaban curando a si mismos, y no era facil.
Los médicos les habian dicho que iban a morir; sin embargo, ellos
experimentaban con diferentes métodos y estaban dispuestos a superar
sus propias limitaciones.

Grabamos el programa al dia siguiente y fue muy hermoso. Yo estaba
contenta de que también estuvieran representadas las mujeres enfermas
de sida. Deseaba que Norteamérica abriera su corazén y comprendiera
que el sida no solo afecta a personas que a la sociedad en general no le
importan. Afecta a todo el mundo. Cuando salia, Oprah me dijo: «Louise,
Louise, Louise», se me acerco y me dio un apretado abrazo.

Creo que ese dia hicimos llegar un mensaje de esperanza. He oido decir
al doctor Bernie Siegel que de cada forma de cancer hay alguien que se
ha autocurado. De modo que siempre hay esperanza, y la esperanza nos
da posibilidades. Hay algo por lo cual trabajar en lugar de agarrarnos
la cabeza con las manos y decir que no hay nada que hacer.

El virus del sida estd simplemente siendo lo que es. Se me parte el
corazon al pensar que habré cada vez mdas personas heterosexuales que
van a morir del sida porque el gobierno y la medicina no estan actuando
con la suficiente rapidez. Mientras se lo considere una enfermedad de
homosexuales no recibira la urgente atencion que requiere, de modo
que ¢cudantas personas heterosexuales tendran que morir para que se lo
considere una enfermedad legitima?

Pienso que cuanto mas pronto dejemos de lado nuestros prejuicios y
trabajemos por una solucidn positiva a la crisis, mas pronto sanara todo
el planeta. Sin embargo, no podemos sanar el planeta si permitimos que
sufra la gente. En mi opinion, el sida forma parte de la contaminacion
del planeta. ¢Sabias que los delfines de las costas de California estan
muriendo de enfermedades de inmunodeficiencia? Yo no creo que eso se
deba a sus practicas sexuales. Hemos contaminado nuestras tierras
hasta el punto de que gran parte de la produccién agricola no es apta
para el consumo. Estamos matando a los peces en nuestros mares.
Estamos contaminando el aire, de modo que ahora hay lluvia acida y un
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agujero en la capa de ozono. Y continuamos contaminando nuestros
cuerpos.

El sida es un mal-estar terrible; sin embargo, el nimero de personas que
mueren de sida es menor que el de personas que mueren de cancer, de
un infarto o por causa del tabaco. Buscamos venenos cada vez mas
potentes para eliminar las enfermedades que creamos, pero no
queremos cambiar nuestro estilo de vida ni nuestra alimentacion.
Preferimos tomar algun fdrmaco o someternos a una operacion
quirurgica, que sanar. Cuanto mas reprimidos, mas problemas se
manifiestan de otras formas. L.a medicina y la cirugia sélo se ocupan del
diez por ciento de todas las enfermedades: parece increible pero es
cierto. Con todo el dinero que gastamos en productos quimicos,
radiaciones y cirugia, resulta que todo esto solo cura el diez por ciento
de nuestras enfermedades.

Lei en un articulo que las enfermedades del préximo siglo estaran
causadas por nuevas cepas de bacterias que afectaran a nuestro
debilitado sistema inmunoldgico. Estas cepas de bacterias han
comenzado a mutarse de modo que los farmacos que tenemos ahora no
tendran ningun efecto sobre ellas. Evidentemente, cuanto mas
fortalezcamos nuestro sistema inmunoldgico, con mayor rapidez nos
sanaremos a nosotros mismos y sanaremos el planeta. Y no me refiero
solo al sistema inmunoldgico fisico, sino también a nuestros sistemas
inmunoldgicos mental y emocional.

Creo que la curacién y la sanacion producen dos resultados diferentes.
La sanacién es el producto de un trabajo de equipo. Quiza esperas que
sea al médico quien te sane; él o ella puede tratar los sintomas, pero eso
no sana el problema. Si quieres sanar es necesario que formes parte del
equipo, junto con el médico y el resto de los profesionales sanitarios.
Hay muchos médicos holistas que no solo te tratan fisicamente sino que
te ven como a una persona completa.

Hemos vivido con sistemas de creencias errdneos, no sélo individuales
sino también sociales. Hay personas que dicen que en su familia hay
problemas de oido. Otras creen que si salen a la calle cuando esta
lloviendo cogeran un resfriado, o que se resfrian tres veces cada
invierno. O cuando alguien se resfria en la oficina, todo el mundo se
resfria porque el resfriado es contagioso. «Contagioso» es una idea, y
las ideas son contagiosas.

Muchas personas dicen que hay enfermedades hereditarias. Yo no creo
que sea necesariamente asi. Pienso que heredamos las pautas mentales
de nuestros padres. Los nifios se dan cuenta de todo. Comienzan a
imitar a sus padres, hasta en sus enfermedades. Si el padre sufre de
estrenimiento cada vez que se enfada, al niflo también le sucede. Y no es
nada raro que si después el padre tiene colitis, el nifio también tenga
colitis. Todo el mundo sabe que el cancer no es contagioso, ¢por queé,
pues, se propaga en las familias? Porque el rencor se propaga en las
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familias. El rencor se acumula y se acumula hasta que finalmente hay
cancer.

Debemos estar atentos a todo para tomar decisiones conscientes e
inteligentes. Puede que algunas cosas nos horroricen, lo cual forma
parte del proceso de despertar, pero podemos hacer algo para
solucionarlas. Todo en el Universo, desde los malos tratos a los nifios y
el sida hasta el problema de las personas sin hogar y que se mueren de
hambre, necesita nuestro amor. Un nino pequeno que es amado y
valorado se convertira en un adulto fuerte y con seguridad en si mismo.
El planeta, que tiene de todo para nosotros y para la vida, nos cuidara si
le permitimos ser él mismo. No pensemos en nuestras limitaciones
pasadas.

Abramonos al potencial de esta década increible. Podemos hacer de
estos diez ultimos anos del siglo una época de curacién. Tenemos el
poder dentro de nosotros para que nos limpie, para que limpie nuestro
cuerpo, nuestras emociones y todos los diversos desastres que hemos
hecho. Podemos mirar a nuestro alrededor y ver qué necesita cuidado.
La forma en que elijamos vivir tendra un enorme impacto en nuestro
futuro y en nuestro mundo.

Por el mayor bien de todos

Puedes utilizar este tiempo para aplicar a todo el planeta tus métodos de
crecimiento personal. Si sdlo haces cosas por el planeta y no por ti,
entonces no estas en equilibrio.

De manera que veamos cOmo podemos equilibrarnos a nosotros mismos
y equilibrar el medio ambiente. Sabemos que nuestros pensamientos
conforman y crean nuestra vida. No siempre vivimos totalmente esta
filosofia, pero aceptamos la premisa fundamental. Si deseamos cambiar
nuestro mundo inmediato, es preciso que cambiemos nuestros
pensamientos. Si deseamos cambiar el mundo méas grande que nos
rodea, necesitamos cambiar nuestros pensamientos acerca de él y dejar
de considerarlo como un mundo de «ellos y nosotros».

Si todo el esfuerzo que ponemos en quejamos de lo que esta mal en el
mundo lo aplicAramos a hacer afirmaciones y visualizaciones positivas,
comenzariamos a cambiar las cosas. Recuerda que cada vez que
empleas tu mente conectas con personas de igual mentalidad. Si juzgas,
criticas y tienes prejuicios conectas con todas las demas personas que
hacen lo mismo. Si meditas, si visualizas la paz, si te amas a ti mismo y
amas al planeta, conectas con todas las demas personas que hacen lo
mismo. Puedes estar en tu casa y postrado en cama y seguir sanando el
planeta por la forma en que usas tu mente, practicando la paz interior.
Una vez escuché decir a Robert Schuller, de las Naciones Unidas: «La
especie humana necesita saber que nos merecemos la paz». Qué ciertas
son estas palabras.
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Si logramos hacer que nuestros jévenes se den cuenta de lo que pasa en
el mundo y que vean las diferentes opciones que tienen, entonces
verdaderamente empezaremos a comprobar un cambio de conciencia.
Mostrar a nuestros hijos desde muy pequenos los esfuerzos que se hacen
para preservar la naturaleza, es una forma de reafirmarles que se esta
haciendo un trabajo importante. Aunque muchos adultos atn no se
responsabilicen de lo que pasa a su alrededor, podemos asegurar a
nuestros hijos que en todo el mundo la gente estd tomando cada vez mas
conciencia de los efectos a largo plazo de la contaminacién, y que
muchas personas estan luchando por cambiar la situacion. Participar
como familia en organizaciones ecoldogicas como Greenpeace o
Earthsave es maravilloso, porque jamas es demasiado pronto para que
los ninos aprendan que todos somos responsables de nuestro planeta.

Te recomiendo que leas el libro de John Robbins Diet For A New
America [Dieta para una Nueva América]. Me parece realmente
interesante que John Robbins, heredero de la empresa de helados Baskin
Robbins, esté haciendo todo cuanto puede por crear un planeta holista y
pacifico. Es fabuloso saber que algunos de los hijos de personas que
explotan la riqueza de la nacion estan haciendo cosas para sanar el
planeta.

Los grupos de voluntarios también son tutiles para tomar el relevo alli
donde no lo hace el gobierno. Si el gobierno no colabora en sanar el
planeta, no podemos quedarnos cruzados de brazos esperando. Tenemos
que unirnos a nivel de base popular y encargarnos nosotros de ello.
Todos podemos hacer nuestra parte. Empieza por descubrir donde
puedes ser de utilidad. Ofrécete de voluntario donde puedas. Contribuye
con una hora al mes si no puedes dar mas.

Definitivamente estamos en la vanguardia de las fuerzas que van a
ayudar a sanar el planeta. Estamos en un punto ahora mismo en que
tanto podemos destruir a la humanidad entera como sanar el planeta.
No depende de «ellos», depende de nosotros, individual y
colectivamente.

Veo que tenemos la oportunidad de combinar las tecnologias del pasado
y del futuro con las verdades espirituales de ayer, hoy y manana. Es
hora de que estos elementos se unan. Mediante la comprension de que
los actos de violencia los cometen personas que son nifios
traumatizados, podriamos combinar nuestros conocimientos y nuestra
tecnologia para ayudarles a cambiar. No perpetuemos la violencia
iniciando guerras o metiendo a personas en prision y luego
olviddndonos de ellas. En lugar de eso, fomentemos la conciencia de
nosotros mismos, la autoestima y el amor. Los instrumentos para la
transformacion estan disponibles; so6lo tenemos que utilizarlos.

Lazaris tiene un hermoso ejercicio que me gustaria compartir contigo.
Escoge un lugar del planeta. Puede ser cualquier sitio, muy lejos o a la
vuelta de la esquina, algun lugar que te gustaria contribuir a sanar.
Imaginate ese lugar muy tranquilo, con personas bien alimentadas y
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bien vestidas que llevan una vida de paz y seguridad. Cada dia témate
un momento e imaginatelo.

Pon a trabajar tu amor para sanar el planeta. Eres importante.
Compartiendo tu amor y los magnificos dones que tienes en tu interior

comenzaras a cambiar la energia en este hermoso y fragil planeta que
llamamos nuestro hogar.

iY asi es!
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Epilogo

Recuerdo cuando yo no sabia cantar. Todavia no sé hacerlo muy bien,
pero me lanzo, soy mas valiente. Dirijo las canciones al final de mis
talleres y en los grupos de -apoyo. Tal vez algin dia tomaré clases de
canto y aprenderé, pero aun no he tenido tiempo de hacerlo.

Durante un encuentro comencé a dirigir una cancion, y el encargado del
sistema de sonido me desconectd el micréfono.

—¢Qué hace? —exclamo mi asistente, Joseph Vattimo.
—Desafina mucho —dijo el hombre.

Fue una situacion tremendamente embarazosa. En realidad, ahora ya
no me importa. Sencillamente canto con todo el corazén, y al parecer
esto me lo abre un poquitin mas.

He tenido experiencias extraordinarias en mi vida, y la que ha abierto
mas profundamente mi corazon ha sido trabajar con enfermos de sida.
Ahora puedo abrazar a personas que hace unos tres afnos ni siquiera
habria mirado. He superado en grado sumo mis propias limitaciones
personales. En recompensa por eso he encontrado mucho amor; donde
quiera que vaya, la gente me ofrece amor en abundancia.

En octubre de 1987, Joseph y yo fuimos a Washington a participar en
una marcha para pedir ayuda del gobierno para combatir el sida. No sé
cuantas personas saben lo del «edredon del sida». Es bastante increible.
Muchas, muchisimas personas de todas partes del pais se reunieron;
cada una de ellas habia confeccionado un trozo de edredén en
conmemoracion de alguien que hubiera muerto de sida. Todos estos
trozos estan hechos con muchisimo amor y se han unido a trozos traidos
de todas partes del mundo para formar un gigantesco edredén.

Cuando estuvimos en Washington, el edredon se dividié en partes que se
desplegaron entre los monumentos a Washington y Lincoln. A las seis de
la manana comenzamos a leer los nombres de las personas que
aparecian en el edredén. Mientras lo haciamos, la gente desplegaba un
trozo yo colocaba junto a los otros. Fue un momento muy emotivo, como
te podras imaginar. Todo el mundo lloraba.

Yo estaba de pie con mi lista, esperando para leer, cuando senti una
palmadita en el hombro y alguien que me decia:

—¢Puedo hacerle una pregunta, por favor?
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Yo me volvi y el joven que me habia hablado mir6 mi tarjeta de
identificacién.

—iLouise Hay! —grit6—. jDios mio! —Se echd en mis brazos preso de un
ataque de histeria.

Nos quedamos abrazados y él sollozaba sin parar. Finalmente pudo
contener los sollozos y me conté que su companero habia leido muchas
veces mi libro, y que cuando estaba a punto de morir le habia pedido
que le leyera uno de los tratamientos. El se lo leyé lentamente mientras
su compainero leia con él. Las ultimas palabras que pronuncié fueron:
«Todo estd bien», y murid.

Y alli estaba yo, frente a él. Se sentia profundamente conmovido.
Cuando vi que ya estaba mas calmado le pregunté:

—¢Pero qué era lo que querias preguntarme?

Por lo visto no habia alcanzado a terminar su trozo de edredén a tiempo
y deseaba que yo anadiera el nombre de su compafero a la lista. Me
escogié a mi por casualidad. Recuerdo muy bien ese momento porque
me demostré que la vida es en realidad muy sencilla y las cosas
realmente importantes también lo son.

Deseo compartir contigo una cita de Emmett Fox, que, por si no lo
conoces, fue un profesor muy popular en los anos cuarenta, cincuenta y
comienzo de los sesenta, y ademas uno de los mas lucidos que he
conocido. Ha escrito hermosos libros, y estas son unas palabras suyas
que me gustan mucho:

No hay dificultad que suficiente amor no venza. No hay enfermedad que
suficiente amor no cure. No hay puerta que suficiente amor no abra. No
hay muro que suficiente amor no derribe. Y no hay ningun pecado que
suficiente amor no redima. No importa lo profundamente asentado que
esté el problema ni lo desesperanzador que parezca. No importa lo
enredada que esté la marafia ni lo enorme que sea el error. La
comprensién del amor lo disolvera todo. Y si ti pudieras amar lo
suficiente, serias la persona mas feliz y poderosa del mundo.

Esto es verdad, ¢sabes? Es maravilloso y es cierto. ; Qué necesitas hacer
para llegar a ese espacio donde podrias ser la persona mis feliz y
poderosa del mundo? Creo que el viaje hacia ese espacio interior esta
solo iniciandose. Estamos comenzando a enterarnos del Poder que
tenemos dentro. No lo vamos a encontrar si nos contraemos. Si nos
abrimos, hallaremos las energias del Universo disponibles para
asistirnos. Somos capaces de hacer cosas increibles.

Haz unas cuantas inspiraciones. Abre tu pecho y deja espacio para que

tu corazoén se dilate. No ceses de practicar, y tarde o temprano las
barreras comenzaran a caer. Hoy es tu punto de partida.
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Recibe todo mi amor
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Apéndice

Meditaciones para la curacién personal y planetaria

Date las gracias por estar centrado cuando a tu alrededor hay un
terrible caos. Date las gracias por tener valor y por estar haciendo
mucho mas de lo que te creias capaz.

El trabajo de sanacion que realizamos al final de nuestros talleres y de
las reuniones de nuestros grupos de apoyo es muy poderoso.
Generalmente nos dividimos en grupos de tres y hacemos unos con otros
una forma de imposicién de manos. Es una maravillosa manera de
aceptar y compartir la energia con muchas personas que de un modo u
otro son reacias a pedir ayuda. Suelen ocurrir profundas experiencias.

Me gustaria compartir contigo algunas de las meditaciones que
hacemos en los circulos de sanacién. Seria fabuloso que todos las
hiciéramos regularmente, solos o en grupo.

CARICIAS PARA EL NINO INTERIOR

Contempla a tu nino interior de la forma que te sea posible y observa
qué aspecto tiene y como se siente. Tranquilizalo y consuélalo. Pidele
disculpas. Dile cudnto lamentas haberlo tenido abandonado. Has estado
alejado de ¢l durante demasiado tiempo y ahora deseas compensarlo.
Prométele que nunca jamas volveras a abandonarlo. Dile que siempre
que lo desee puede acercarse a ti, que ti estardas alli para él. Si esta
asustado, abrazalo. Si esta enfadado, dile que esta muy bien que exprese
su enfado. Y, sobre todo, dile que lo amas muchisimo.

Tienes el poder necesario para contribuir a crear el mundo en que ti 'y
tu nifio deseais vivir. Tienes el poder de tu mente y de tus pensamientos.
Mira como vas creando un mundo fabuloso. Mira a tu nifio relajado,
seguro, tranquilo y feliz, riendo y jugando con sus amigos, corriendo
libremente, tocando las flores, abrazado a un arbol, cogiendo una
manzana del arbol y comiéndosela encantado, jugando con su perro o
su gato, balancedndose agarrado de una rama de arbol, riendo
alegremente y corriendo hacia ti para abrazarte.

Contempla como los dos estdis sanos y vivis en una casa hermosa y
segura, como os llevais maravillosamente bien con vuestros padres,
amigos y comparfieros de trabajo, como os reciben con alegria
dondequiera que vayais. Entre los dos hay un amor especial. Mira el
lugar donde deseas vivir y el trabajo que te gustaria tener. Mira a los
dos sanos, muy sanos, alegres y libres. Y asi es.

UN MUNDO SANO
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Imaginate el mundo como un lugar fabuloso para vivir. Mira como todos
los enfermos se curan y las personas sin hogar son bien atendidas. Mira
cémo los malestares se convierten en cosa del pasado, y los hospitales
en edificios de apartamentos. Mira cémo a los presos se les ensefna a
amarse a si mismos y se les deja en libertad como ciudadanos
responsables. Mira como las iglesias eliminan el pecado y la culpa de
sus ensenianzas. Mira como los gobiernos realmente cuidan de la gente.

Sal a la calle y siente cédmo cae la limpia lluvia. Cesa de llover y aparece
un hermoso arco iris. Observa cémo brilla el sol y el aire esta limpio y
claro. Aspira su frescura. Ve como el agua resplandece y chisporrotea
limpia en los rios, riachuelos y lagos. Fijate en la esplendorosa y
exuberante vegetacion. Los bosques estan llenos de arboles; las flores,
las frutas y las verduras son abundantes en todas partes. Ve cémo la
gente se cura de sus mal-estares y la enfermedad se transforma en un
recuerdo.

Vete a otros paises y observa que hay paz y abundancia para todos.
Contempla la armonia que reina en todas partes cuando deponemos las
armas. Los juicios, las criticas y los prejuicios se vuelven arcaicos y se
borran de la memoria. Ve como se derrumban las fronteras y
desaparece la separacion. Ve como todos nos hacemos uno. Mira a
nuestra Madre Tierra, sana e integra.

Estds creando un nuevo mundo en este mismo momento, simplemente al
usar tu mente para imaginartelo. Somos poderosos, somos importantes.
Contamos. Vive tu vision. Sal y haz lo que puedas para conseguir que
esta visidén se convierta en realidad. Dios nos bendiga a todos. Y asi es.

TU VOZ SANADORA

Mira en lo mas profundo, al centro de tu corazén, y descubre ese
pequenio puntito de luz vivamente coloreada. Es un color hermosisimo.
Se trata del centro mismo de tu amor y tu energia sanadora. Observa
cémo comienza a latir este pequeno puntito de luz, y cémo a medida que
late va creciendo hasta llenar tu corazon. Ve coOmo se mueve esta luz a
través de tu cuerpo, desde la parte superior de la cabeza hasta las
puntas de los pies y hasta las puntas de los dedos de las manos. Ahora
eres un ser que resplandece con esta hermosa luz de color. Eres tu amor
y tu energia sanadora. Todo tu cuerpo vibra con esta luz. Di: «A cada
respiracion que hago, estoy mas y mas sano».

Siente como esta luz limpia tu cuerpo de la enfermedad permitiendo asi
que retorne la salud. Permite que esta luz empiece a irradiar desde ti en
todas direcciones, que acaricie a las personas que te rodean. Que tu
energia sanadora toque a todos aquellos que sabes que la necesitan.
Qué privilegio compartir tu amor, tu luz y tu energia sanadora con las
personas que necesitan curacién. Haz que tu luz entre en los hospitales,
sanatorios, orfanatos, prisiones, hospitales psiquiatricos y otras
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instituciones de desesperacién. Que tu luz lleve esperanza, conocimiento
y paz.

Haz que tu luz penetre en toda casa de tu ciudad donde hay sufrimiento
y dolor. Que tu amor, tu luz y tu energia sanadora lleven consuelo a
aquellos que lo necesitan. Entra a las iglesias y ablanda los corazones
de los que las dirigen para que actien verdaderamente movidos por el
amor incondicional. La hermosa luz que proviene de tu corazon entra en
la sede del gobierno llevando claridad, conocimiento y el mensaje de la
verdad. Que pase por todas las sedes de todos los gobiernos. Elige un
lugar del planeta al que te gustaria contribuir a sanar. Concentra tu luz
en ese lugar. Puede ser un lugar muy lejano o que esta a la vuelta de la
esquina. Concentra tu amor, tu luz y tu energia sanadora en ese lugar y
ve como se equilibra y armoniza. Ve cémo estd completo, sano, integro.
Toémate un momento cada dia para enviar tu amor, tu luz y tu energia
sanadora a ese determinado lugar del planeta. Somos la gente. Somos
los nifios. Somos el mundo. Somos el futuro. Y asi es.

RECIBAMOS LA PROSPERIDAD

Tomemos conciencia de algunas cualidades positivas que tenemos. Nos
abrimos para recibir ideas nuevas y maravillosas. Aceptamos que entre
la prosperidad en nuestra vida como jamas habia entrado antes. Nos
merecemos lo mejor y estamos dispuestos a aceptarlo. Nuestros
ingresos van en constante aumento. Nos alejamos de los pensamientos
de pobreza y entramos en los de prosperidad. Nos amamos a nosotros
mismos. Nos regocijamos en quienes somos, sabemos que la vida esta
aqui para nosotros y que nos proporcionara todo lo que necesitemos.
Vamos de éxito en éxito, de alegria en alegria, y de abundancia en
abundancia. Somos uno con el Poder que nos ha creado. Expresamos la
grandeza de lo que somos. Somos divinas y magnificas expresiones de la
Vida; estamos abiertos y receptivos a todo bien. Y asi es.

BIENVENIDA AL NINO

Colécate la mano sobre el corazon y cierra los ojos. Ahora permitete no
solamente ver sino ser tu nino interior. Por tu voz hablan tus padres que
le dan la bienvenida a su llegada al mundo y a su vida. Esctchales decir:

Nos sentimos tan felices de que hayas venido. Te hemos estado
esperando. Hemos deseado tanto que vinieras a formar parte de nuestra
familia. Eres muy importante para nosotros. Nos sentimos felices de que
seas un nino. Nos sentimos felices de que seas una nifia. Amamos lo
Unico y especial que hay en ti. La familia no seria la misma sin ti. Te
amamos. Queremos abrazarte. Deseamos ayudarte a crecer para que
seas lo que eres capaz de ser. No tienes por qué ser como nosotros. Has
de ser td mismo. Eres tan hermoso, tan inteligente, tan creativo. Es un
placer tan grande para nosotros tenerte aqui. Te amamos mas que a
nada en el mundo. Gracias por escoger a nuestra familia. Eres
bienaventurado y nos bendices al venir. Te amamos. Realmente te
amamos.
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Que tu nino pequetnio asimile estas palabras como verdaderas. Procura
disponer de un momento cada dia para abrazarte y decirte estas
palabras. Puedes decirtelas mirdndote al espejo. Puedes decirtelas
abrazando a un amigo.

Dite a ti mismo todas las cosas que deseabas que tus padres te dijeran.
Tu nino pequeno necesita sentirse amado y deseado. Dale lo que
necesita. No importa la edad que tengas, ni si estds enfermo o asustado,
tu nifio pequeno necesita sentirse amado y deseado. Recitale a menudo:
«Te deseo y te amo». Esto es verdad también para ti. E1 Universo te
desea aqui y ese es el motivo de que estés aqui. Siempre has sido amado
y siempre lo seras, durante toda la eternidad. Puedes vivir feliz
eternamente.

Y asi es.
AMAR ES SANAR

El amor es la fuerza sanadora mas poderosa que existe. Me abro al
amor. Quiero amar y ser amado. Veo cOmo prospero. Me veo sano. Me
veo realizado creativamente. Vivo seguro y en paz.

Envia pensamientos de bienestar, aceptaciéon, apoyo y amor a todas las
personas que conozcas. Ten presente que por el hecho de enviar estos
pensamientos también ta los recibiras.

Envuelve a tu familia en un circulo de amor, a todos sus miembros, estén
vivos o no. Incluye también a tus amigos, a tus companeros de trabajo, a
todas las personas de tu pasado y a todas las personas a las que
quisieras perdonar pero no sabes cémo.

Envia amor a todos los enfermos de sida y cancer, a amigos y parejas, al
personal de los hospicios, a los médicos, enfermeros, terapeutas
alternativos, asistentes sociales... Hemos de ver un final para el sida y el
cancer. Con los ojos de tu mente contempla un titular que dice:
DESCUBIERTO REMEDIO PARA EL CANCER, DESCUBIERTO
REMEDIO PARA EL SIDA.

Entra en este circulo de amor. Perdonate. Afirma que las relaciones que
tienes con tus padres son maravillosas y armoniosas, basadas en el
respeto mutuo.

Que el circulo del amor envuelva todo el planeta y que tu corazén se
abra para que puedas encontrar en tu interior ese lugar donde guardas
el amor incondicional. Ve cémo todo el mundo vive con dignidad, en paz
y con alegria.

Eres digno de amor. Eres una persona. Eres poderoso. Te abres a todo
bien. Y asi es.
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SOMOS LIBRES PARA SER NOSOTROS MISMOS

Con el fin de estar completos, debemos aceptarnos totalmente. De modo
que abre tu corazon y deja mucho espacio alli para todas tus partes,
aquellas de las que te sientes orgulloso y aquellas de las que te
averguenzas, las partes que rechazas y las que amas. Todas son tuyas.
Eres una persona hermosa. Todos lo somos. Cuando nuestro corazén
esta lleno de amor por nosotros mismos, entonces tenemos mucho amor
para compartir con los demas.

Ahora este amor llena tu habitacion e impregna a todas las personas
que conoces. Pon a todas las personas que desees en el centro de tu
habitaciéon para que puedan recibir el amor que desborda de tu corazon,
desde tu propio nifio interior al de todas ellas. Ahora ve como todos los
ninos interiores de todas las personas bailan como bailan los ninos,
saltando y gritando y haciendo volteretas en todas direcciones, locos de
alegria, expresando lo mejor del nifio interior.

Tu nifo juega con los demas. Tu nifio baila. Tu nifio se siente seguro y
libre. Tu nifio es todo lo que siempre deseaste ser. Estas completo, sano,
Integro, eres perfecto, y todo esta bien en tu maravilloso mundo. Y asi
es.

COMPARTE TU ENERGIA SANADORA

Agita ambas manos y luego juntalas y frotatelas. Después comparte la
energia de tus manos con el hermoso ser que tienes delante. Es un
honor y un privilegio tan grande compartir la energia sanadora con otro
ser humano. Es algo muy sencillo de hacer.

Siempre que te encuentres con amigos podéis pasar un rato
compartiendo energia sanadora. Necesitamos dar y recibir de formas
sencillas y significativas. El contacto dice: «Estoy aqui por tiy te
quiero». Juntos podemos encontrar las respuestas.

Todo malestar llega a su fin. Toda crisis llega a su fin. Siente la energia
sanadora.

Haz que esa energia, esa inteligencia, ese conocimiento despierten en
nosotros.

Merecemos sanar. Merecemos estar completos. Merecemos conocernos
y amarnos tal como somos. El amor divino siempre ha satisfecho y
siempre satisfara toda necesidad humana. Y asi es.

UN CIRCULO DE AMOR

Contémplate de pie en un espacio muy seguro. Libera tus cargas,

pesares y temores. Libera todas las adicciones y pautas negativas del
pasado. Ve como se desprenden de ti. Después mirate de pie en tu lugar
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seguro con los brazos abiertos y diciendo: «Estoy abierto y receptivo a
».

Aqui declara lo que deseas. No lo que no deseas sino lo que si deseas. Y
date cuenta de que es posible. Contémplate integro y sano, en paz,
repleto de amor.

Lo tUnico que necesitamos es una idea para cambiar nuestra vida. En
este planeta podemos estar dentro de un circulo de odio o dentro de un
circulo de amor. Yo escojo estar en un circulo de amor, y creo que todo
el mundo desea lo mismo. Deseamos expresarnos creativamente de
formas satisfactorias, gratificantes. Deseamos estar en pazy a salvo.

En este espacio, siente tu conexion con el resto del mundo. Que el amor
que hay en ti vaya de corazoén a corazén. El amor sale de ti, y ti sabes
que se te devuelve multiplicado. «Envio pensamientos de bienestar a
todo el mundo y sé que esos pensamientos volveran a mi». Ve como el
mundo se transforma en un increible circulo de luz. Y asi es.

MERECEMOS AMOR

No es necesario que nos lo creamos todo. En el momento y el lugar
perfectos, lo que necesitemos subira a la superficie. Cada uno de
nosotros tiene la capacidad de amarse mas. Cada uno de nosotros
merece ser amado. Merecemos vivir bien, estar sanos, amar y ser
amados, prosperar... Y el nino pequeino merece crecer para llevar una
vida maravillosa, absolutamente maravillosa.

Contémplate rodeado por el amor, feliz, sano y completo. Ve tu vida tal
como te gustaria que fuera, en sus mas minimos detalles. Te lo mereces.
Después coge el amor de tu corazén y haz que fluya invadiendo y
llenando tu cuerpo con su energia sanadora.

Tu amor fluye por la habitacién y por toda la casa hasta que te
encuentras dentro de un inmenso circulo de amor. Siente cémo circula
el amor, y asi como sale de ti, vuelve. El amor es la fuerza sanadora mas
poderosa que existe. Haz que circule una y otra vez. Deja que lave tu
cuerpo. Eres amor. Y asi es.

UNA NUEVA DECADA

Ve como se abre una nueva puerta hacia una década llena de curacion,
de la curacién que no llegamos a entender en el pasado. Estamos en el
proceso de aprender las increibles capacidades que tenemos dentro.
Estamos aprendiendo a comunicarnos con aquellas partes de nosotros
que tienen las respuestas y que estan ahi para conducirnos y guiamos de
la forma mas conveniente hacia nuestro mayor bien.

De modo, pues, que veamos abrirse esta nueva puerta de par en pary
veamonos pasando a través de ella para descubrir la curacién de
muchas, muchisimas y diferentes formas. Porque sanar no significa lo
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mismo para todo el mundo. Muchas personas necesitan curar su cuerpo.
Algunas necesitan sanar su corazon, o su mente. De modo que
abramonos para recibir la curacion que cada cual necesita
individualmente. Abramos de par en par la puerta del crecimiento
personal y atravesemos su umbral, sabiendo que estamos a salvo. Es
solo un cambio, Y asi es.

ESPIiRITU SOY

Nosotros somos los tnicos que podemos salvar el mundo. Al unirnos por
una causa comun encontramos las respuestas. Siempre hemos de
recordar que hay una parte de nosotros que es mucho mas que nuestro
cuerpo, mucho més que nuestra personalidad, mucho mas que nuestro
malestar y mucho mas que nuestro pasado. Hay una parte de nosotros
que es mucho mas que nuestras relaciones. Nuestro centro es puro
espiritu. Siempre ha existido y siempre existira.

Estamos aqui para amarnos a nosotros mismos, y para amarnos los
unos a los otros. Al hacerlo encontraremos las respuestas para
sanarnos y sanar el planeta. Vamos hacia tiempos extraordinarios.
Estdan cambiando muchisimas cosas. Es posible que ni siquiera
conozcamos la profundidad de los problemas. Pero vamos nadando lo
mejor que sabemos. Esto también pasara y encontraremos soluciones.

Somos espiritu. Y somos libres. Nos comunicamos en un plano espiritual
porque sabemos que ese plano no nos lo podran quitar. Y en el plano
espiritual todos somos uno. Somos libres. Y asi es.

UN MUNDO SEGURO

Tal vez os gustaria cogeros de la mano, cada cual con las personas que
estdn a su lado. Hemos tocado muchos temas y cada uno de nosotros ha
dicho algo que nos viene bien a todos. Hemos hablado de cosas
negativas y de cosas positivas. Hemos hablado de miedos y de
frustraciones, y de lo mucho que nos cuesta acercarnos a alguien y
decirle simplemente «Hola». Muchos de nosotros aiin no estamos
seguros de ser capaces de cuidar de nosotros mismos. Y nos sentimos
perdidos y solos.

Sin embargo, llevamos algun tiempo trabajando en nosotros mismos y
hemos notado que nuestra vida esta cambiando. Muchos de los
problemas del pasado ya no lo son. No se cambia de la noche a la
mafana, pero si insistimos y perseveramos, si que ocurren cosas
positivas.

De modo que compartamos la energia y el amor que poseemos con las
personas que estan a nuestro lado. Sabemos que cuando damos de
nuestro corazén también recibimos de otros corazones. Abramos
nuestro corazon para poder acoger a todos los que se encuentran en
esta habitacién con amor, interés y apoyo. Llevemos ese amor a la gente
de la calle que no tiene hogar ni un sitio a donde ir. Compartamos
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nuestro amor con aquellos que estan enfadados, asustados y doloridos.
Con todos y cada uno. Con todos aquellos que se niegan. Con las
personas que estan en el proceso de abandonar el planeta y con las que
ya se han ido.

Compartamos nuestro amor con todos, lo acepten o no. No hay nada
que pueda dafnarnos si nuestro amor es rechazado. Abracemos a todo el
planeta en nuestro corazon, a los animales, y a las plantas, y a todas las
personas, también a aquellas con las que estamos enfadados o que nos
frustran, que no hacen las cosas a nuestro modo o que expresan lo que
llamamos maldad. Dejemos que también ellas entren en nuestro
corazén, para que, gracias a ese sentimiento de seguridad, puedan
comenzar a reconocer quiénes son realmente.

Mira como estalla la paz en todo el planeta. Date cuenta de que en este
preciso momento estds contribuyendo a lograr la paz. Regocijate por
tener la capacidad de hacer algo. Eres una persona hermosa. Date las
gracias por ser alguien tan maravilloso. Esto es tu verdad. Y asi es.

AMEMOS A TODAS NUESTRAS PARTES

Me gustaria que volvieras a la época en que tenias cinco afnos y te vieras
con la mayor claridad posible. Mira a ese nino pequeno, y con los
brazos abiertos dile: «Soy tu futuro y he venido a amarte». Abrazalo y
traelo contigo al momento presente. Ahora los dos estais frente a un
espejo de modo que os podais mirar mutuamente con amor.

Observa que hay algunas partes tuyas que te faltan. Vuelve al momento
en que naciste. Estabas mojado y sentias el aire frio en tu cuerpo.
Acababas de pasar por un dificil viaje. Las luces brillaban, ain no
habian cortado el cordén umbilical y tenias miedo. Sin embargo, estabas
dispuesto a iniciar tu vida en este planeta. Ama a ese bebé.

Avanza hacia la época en que estabas aprendiendo a caminar. Te
levantabas y caias, volvias a levantarte y volvias a caer, De pronto diste
tu primer paso, después otro y otro. Qué orgulloso te sentias de ti
mismo. Ama a ese pequeno.

Vuelve a tu primer dia de escuela. No deseabas dejar a tu madre. Fuiste
valiente al atravesar el umbral hacia un nuevo periodo de tu vida.
Afrontaste esa situacion de la mejor manera que pudiste. Ama a ese
nino.

Ahora ya tienes diez anos. Recuerda lo que pasaba. Puede que hayas
sido maravilloso o terrible. Te comportabas tan bien como podias para
sobrevivir. Ama a ese nino de diez anos.

Avanza hasta el momento en que entraste en la pubertad y comenzaste a

ser adolescente. Puede haber sido muy emocionante porque por fin
estabas haciéndote mayor. Puede haber sido terrible porque te sentias
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presionado por tus compafneros. Manejaste la situacién lo mejor posible.
Ama a ese adolescente.

Ahora vuelve al momento en que terminaste tus estudios. Sabias mas
que tus padres. Estabas preparado para iniciar tu vida independiente. Te
sentias valiente y asustado al mismo tiempo. Ama a ese joven adulto.

Recuerda ahora tu primer dia de trabajo. La primera vez que ganaste
dinero y lo orgulloso que te sentias. Deseabas hacerlo bien. Habia tanto
que aprender. Hiciste las cosas del mejor modo posible. Ama a esa
persona.

Recuerda otra etapa importante de tu vida. Un matrimonio. Tu primer
hijo. Un nuevo hogar. Puede haber sido una experiencia maravillosa o
terrible. De alguna manera te las arreglaste. Sobreviviste de la mejor
forma posible. Ama a esa persona que eres tu.

Ahora adelanta a todas esas partes de ti mismo y, de pie frente al espejo,
miralas a todas con amor. Hay otra parte tuya por venir. Tu futuro esta
ahi con los brazos abiertos y te dice: «Estoy aqui para amarte». Y asi es.

SIENTE TU PODER

Siente tu poder. Siente tu respiracion. Siente el poder de tu sonido.
Siente el poder de tu amor. Siente el poder de tu perdén. Siente el poder
de tu buena disposicidon a cambiar. Siente tu poder. Eres un ser hermoso,
un ser divino y magnifico. Te mereces todo lo bueno, no sélo algo, sino
todo lo bueno. Siente tu poder. Siéntete en paz con él porque estas
seguro. Da la bienvenida a este nuevo dia con los brazos abiertos y con
amor. Y asi es.

HA LLEGADO LA LUZ

Siéntate frente a un amigo o una amiga y cogele las manos. Miraos a los
ojos. Respira hondo y libera cualquier temor que puedas tener. Haz otra
respiracion profunda y libera todo juicio. Permitete estar con esa
persona. Lo que ves en ella es un reflejo tuyo, un reflejo de lo que hay en
ti.

Todo estd bien. Todos somos uno. Respiramos el mismo aire. Bebemos
de la misma agua. Comemos los alimentos de la Tierra. Tenemos los
mismos deseos y necesidades. Todos deseamos estar sanos. Todos
deseamos amar y ser amados. Todos deseamos vivir en pazy
comodamente, y todos deseamos prosperar. Todos deseamos
experimentar nuestra vida plenamente.

Mira a la persona que esta frente a ti con amor, y disponte a recibir ese
amor de vuelta. Date cuenta de que estas a salvo. Mientras miras a esa
persona, haz afirmaciones sanadoras para ella. Afirma que tiene
relaciones afectuosas para que esté rodeada de personas que la amen
dondequiera que vaya. Afirma que disfruta de prosperidad para que su
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vida sea agradable y cémoda. Afirma que dispone de bienestar y
seguridad, y date cuenta de que lo que das te retornara multiplicado. De
modo que afirma lo mejor de todo. Sabes que esa persona se lo merece
y ves que esta dispuesta a aceptarlo. Y asi es.
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Notas

[1] Renacimiento. Los especialistas suelen preferir la palabra rebirthing
(N.delaT).<<

[2] Hay House, Inc. - P. O. Box 6204 - Carson, CA 90749-6204 - USA.
(N. del E.) <<
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