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Este libro cambiard su vida para mejor. Usted no
solo aprenderd hechos asombrosos sobre usted y
los demds, sino que también se familiarizard con
algunos métodos muLy efectivos para mejorar su
salud, calmar su mente y nutrir su alma.

Cualquier dificultad humana conocida se puede superar
con el poder de la mente subconsciente. Los problemas de
salud y relaciones, asi como los traumas de la infancia,
todo esto puede ser influenciado por los métodos descritos
en este libro. Los casos de la vida real ilustran conceptos
importantes de la terapia holistica de la mente.

Usted se liberard de las emociones que le detienen
y entenderd cémo funciona su consciencia, lo que
le ayuda a avanzar o le mantiene en su lugar.

La terapia holistica de la mente ofrece una forma
segura y natural de curarse desde dentro.



¢Quién es Paul Healingod?

El rey de los sanadores, millonario y filantropo, quien
ha transformado las vidas de miles de individuos en
todo el mundo.

El sanador de multimillonarios y élites, pionero en el
uso terapéutico de hongos y plantas entedgenas.
Creador del MicoMisticismo, una nueva religiéon des-
tinada a sembrar el despertar espiritual y la transfor-
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DESCARGO DE
RESPONSABILIDAD

Uno de los desafios de esta era moderna es que
siempre habra personas dispuestas a aprovecharse de
la informacién que se ofrece con el genuino deseo de
informar y ayudar. La libertad de expresion es preci-
samente eso: una forma de compartir pensamientos
y comunicar ideas. No deberia ser necesario incluir
un descargo de responsabilidad para protegerse de
abogados inescrupulosos. Ni el escritor deberia ser
retenido por demandas presentadas bajo el pretexto
de proteccién para victimas desconocidas que afir-
man estar afectadas adversamente por el contenido
de este libro. Sin embargo, se requiere un descar-
go de responsabilidad, ya que estamos hablando de
importantes problemas de salud aqui. Por lo tanto,
se sobreentiende que aquellos que decidan leer este
libro, y elijan seguir los consejos y sugerencias con-
tenidas en estas paginas deberian primero contactar
a su médico, asi como a cualquier otra persona que
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sientan que puede ofrecerles orientacién en estos
asuntos. Es preciso que entienda que lo que esta es-
crito en este libro es solo mi opinién.

Algunas personas estan en fuerte desacuerdo con
mis conclusiones y haran todo lo que esté a su alcance
para prevenir a otros de usar esta informacién para
aumentar su conocimiento y mejorar sus vidas.

En consecuencia, el editor, el autor, los distri-
buidores y las librerias quieren que usted sepa que
la informacién contenida en este libro es solo para
fines educativos. Si decide seguir adelante y hacer
cualquier cosa que recomiendo sin la supervision de
un médico licenciado, lo hace bajo su propio riesgo.

En ningliin momento estoy intentando recetar
ningun tratamiento médico, ya que, bajo las leyes de
los Estados Unidos, un médico (un MD) es la tinica
persona calificada para hacer esto. El contenido de
este libro es inicamente mis opiniones, pensamien-
tos y conclusiones. Nuevamente, este libro es para
fines educativos unicamente, y usted y solo usted es
responsable si elige hacer algo basado en lo que lee.
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INTRODUCCION

POR QUE DEBERIA LEER ESTE LIBRO

Este libro le dara no solo un conocimiento pode-
roso, sino también las técnicas reales para ayudarse
a si mismo y a los demads. He utilizado personalmen-
te este método efectivo durante mas de diez afios de
practica, con mas de tres mil clientes. En resumen,
estas asombrosas técnicas funcionan de verdad.

Después de leer este libro, serd capaz de entender
cémo ayudarse a si mismo a deshacerse de problemas
molestos que estan perturbando su vida. También
podrd usar estas mismas técnicas para llegar a otros
que estan luchando y necesitan ayuda.

jEste libro le mostrara cémo cambiar su vida para
mejor!
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La mente es un poderoso sanador

La mente es un poderoso sanador. Si esto parece
dificil de creer, no es sorprendente. Para la mayoria
de nosotros, se necesita un esfuerzo extraordinario
y fuerza de voluntad solo para pasar la rutina diaria.
Nos empujamos mas y mas para ganarnos la vida y
perdemos el suefio mientras nos preocupamos por
el ruido constante que suena en nuestra cabeza. Can-
sados de vivir una existencia sin sentido, buscamos
algo, cualquier cosa, para adormecer nuestro dolor.
Agotados y desgastados, nos preguntamos cémo todo
pudo haber ido tan terriblemente mal.

En lugar de estar mds sanos, nos sentimos mas
enfermos que nunca antes. A medida que nuestras
vidas se vuelven mas y mas complicadas, nos des-
conectamos cada vez mas de nuestras emociones,
apagando esta parte tan importante de quienes so-
mos. Nos encontramos convirtiéndonos en robots
sin mente, obligdndonos a seguir adelante, prestan-
do poca o ninguna atencién a como nos sentimos
de verdad. Mientras luchamos para seguir adelan-
te, somos vagamente conscientes de que esta no es
una forma saludable de vivir. Sin embargo, parece-
mos extrafiamente impotentes para cambiar. Des-
conectados de quienes en verdad queremos ser, nos
sentimos insatisfechos y desalentados. Sin una fuer-
te conexidn entre nuestra mente, nuestro espiritu

mushroomfoundation.org
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y nuestro cuerpo, nuestra habilidad para cuidar
de nuestra salud se pierde.

Ahora imagine si fuera posible que se restaura-
ra su salud. Todo el desgaste que nuestro cuerpo ha
soportado durante los afios seria revertido. El estrés
y la preocupacidn serian eliminados. Piense en lo
increible que seria si pudiéramos aprender a sanar-
nos a nosotros mismos. jBueno, hay buenas noticias!
No solo es esto posible, sino que es la forma natural
en la que nuestro cuerpo estd destinado a funcionar.

La trampa de la tecnologia

La sociedad occidental, con su fuerte énfasis en
la tecnologia, ensefia a los nifios desde una edad muy
temprana a evitar sus sentimientos y a concentrarse
en la escuela. Al llegar a la adultez, nos encontra-
mos experimentando una mayor presion que nunca
antes, mientras intentamos encajar mas tareas en
nuestro ya desbordado horario. Lejos de liberarnos
para disfrutar de lavida, la tecnologia moderna ha au-
mentado nuestra carga de trabajo. No es de extrafiar
que muchos de nosotros nos sintamos tan agotados
y desconectados de nosotros mismos.

Por desgracia, esta separacion de nuestros senti-
mientos ha pasado una grave factura a nuestra salud.
La enfermedad crdnica se ha vuelto generalizada, a
medida que el estrés y la preocupacion se convierten
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en una parte cotidiana de la vida moderna. Pagamos
nuestro alto estdndar de vida con nuestra propia feli-
cidad y desesperados buscamos soluciones para arre-
glar nuestra agitacién emocional.

Después de un tiempo, es evidente que las cosas
no estdn mejorando nada. Vacios, agotados y listos
paratirar la toalla, buscamos respuestas para ayudar
con nuestro dolor y nuestro malestar. En un esfuerzo
por lidiar con la presidn adicional de la alteracién
emocional y la mala salud, algunas personas recurren
amedidas perjudiciales como las drogas y el alcohol,
alejandose aiin mds de sus verdaderos sentimientos.
Su renuencia a abordar las verdaderas razones de-
tras de su angustia hace poco por brindar un alivio
duradero.

La solucion reside dentro

De hecho, es latendencia a evitar conectarse con
nuestros sentimientos y a buscar respuestas fuera
de nosotros mismos lo que forma una gran parte del
problema. Nos hemos separado de una riqueza de
valioso conocimiento curativo: una vasta reserva de
sabiduria que ofrece formas emocionantes y efectivas
de usar la mente para curar el cuerpo. Los métodos
de curacién holisticos ofrecen una solucién segura,
natural y eficaz para ayudarnos a lidiar con las deman-
das de lavida moderna. Al enfocarnos hacia adentro,
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somos capaces de reesquematizar nuestra situacion
y romper el ciclo destructivo de sufrimiento. Cuando
hacemos uso de nuestra propia habilidad de curacidn,
retomamos el control de nuestra vida y mejoramos
de manera significativa nuestra salud.

Somos, por encima de todo, seres humanos. Cuan-
do nos enfocamos solo en los sintomas de la enfer-
medad, perdemos contacto con nuestro verdadero
yo. Ninguna cantidad de influencia externa mejorard
nunca las cosas. Solo al reconectarnos con nuestros
pensamientos mas intimos podemos liberarnos del
flujo de energia negativa que estd causando dafio y
comenzar a curar nuestro yo roto.

Como pronto descubrird, una perspectiva dife-
rente puede marcar una gran diferencia. En lugar de
solo tratar los sintomas de la enfermedad, imagine
los beneficios de curar el cuerpo desde adentro hacia
afuera. La mente es un poderoso sanador, y dado el
ambiente adecuado, preparard al cuerpo para curarse
desde adentro. De hecho, miles de casos probados de
curacion espontanea han desaparecido, jsimplemente
debido a nuestra falta de conciencia!

Terapia holistica de la mente
En los siguientes capitulos, vamos a mostrarle

unas pocas técnicas faciles que demostraran como
puede aprovechar su increible mente para promover
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una salud dptima y liberar las emociones dafiinas que
estan causando que su cuerpo se desequilibre. A me-
dida que aprenda a resolver problemas en la mente,
el resto del cuerpo se abrird también a la curacién.
Los problemas de salud previos y obstinados ya no
representardn un problema, y usted experimentard
la alegria y la paz que proviene de la salud total del
cuerpo.

Este libro le presentara estos métodos de cura-
cién natural, abriendo un mundo de ideas extraor-
dinarias que conduciran al crecimiento personal y
la comprension.

Estas técnicas que cambian la vida son faciles
de usar y no invasivas. Transformardn la forma en
que mira al mundo, y le ofrecerdn paz y satisfaccion.
Lo mejor de todo, le permitiran utilizar su poderosa
mente interna para curar su cuerpo desde adentro
hacia afuera.



CAPITULO 1

:POR QUE NOS SENTIMOS
TAN ENFERMOS?

Antes de nada, echemos un vistazo a algunas de
las razones detras de la actual epidemia de enferme-
dad y examinemos por qué los métodos convencio-
nales que usamos para intentar sentirnos mejor no
estan funcionando.

Pildoras para curar todos los males

A diferencia de los métodos de curacion holis-
tica naturales, la medicina occidental promueve la
curacién desde fuera del cuerpo. Se prescriben va-
rios medicamentos y se realizan procedimientos que
actian en el cuerpo de una manera particular para
curar los sintomas de una enfermedad. El médico es
percibido como el expertoy se espera que el paciente
se apegue al plan de tratamiento recomendado. Otra
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forma de ver la medicina occidental es visualizarla
como la curacidn desde el exterior hacia el interior.

La medicacidon desempena un papel significativo
en el tratamiento médico convencional. Nos han con-
dicionado a esperar que nuestro médico elimine los
sintomas incémodos y solucione nuestros problemas
con quimicos potentes. Los médicos estan entrena-
dos para diagnosticar o etiquetar la enfermedad del
paciente y luego prescribir pildoras para eliminar
los sintomas. A las personas se las considera curadas
cuando ya no experimentan los signos externos de su
enfermedad, con independencia de sila enfermedad
ha sido erradicada o no.

Las empresas que desarrollan y fabrican medi-
camentos forman parte de una industria de miles
de millones de délares. De hecho, el mercado global
de empaque —la forma en que los medicamentos se
ensamblan y se empaquetan, listos para la venta—
saltara de 59 000 millones de délares en 2014, a una
cifra esperada 91 000 millones de délares para 2022.
Es como si el potencial de crecimiento fuera ilimitado,
mientras seres humanos desesperados se apresuran
por un nuevo medicamento para aliviar sus sintomas
cada vez mds crecientes.

Una de las preocupantes consecuencias resul-
tantes del éxito de la industria farmacéutica es que
depende de que la gente siga enferma. Si comenza-
ramos a curarnos utilizando métodos de curacién
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naturales, ya no necesitariamos las enormes canti-
dades de pildoras que se consumen en la actualidad,
iy las empresas farmacéuticas no tendrian negocio!
Como pueden ver, hay mucha presién dentro de la
industria de la salud para mantener las cosas igual.
Gracias a una alianza entre nuestros médicos y las
poderosas empresas farmacéuticas, hay poco incen-
tivo para alterar este arreglo tan rentable.

Nuestro sistema de salud roto

La medicina occidental tradicional ha evolucio-
nado para tratar los sintomas de la enfermedad. Los
médicos son pagados por el numero de pacientes que
ven, promoviendo cantidad por encima de la calidad.
Desesperados por mantenerse al dia con su carga de
trabajo, los médicos son rapidos en recurrir a su re-
cetario, esperando que la oferta de medicacion satis-
faga al paciente al menos por el momento. Muchos
de nosotros nos sentimos decepcionados y excluidos
en un sistema impersonal que parece mas interesado
en tomar nuestro dinero que en ayudarnos a restau-
rar nuestra salud. No es de extrafiar que la gente esté
buscando una solucidén més efectiva a sus problemas
de salud, una que en realidad produzca un resultado
rapido y poderoso.

El sistema de atencidn de salud en si estd roto. Los
costos estan descontrolados, y las listas de espera se
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han convertido en una realidad de la vida. Los médi-
cos tienen mas casos que nunca antes y menos tiem-
po para manejarlos. En cambio, el enfoque esta en el
alivio de los sintomas y el control del dolor. Al aplicar
un remedio externo, los médicos no estan haciendo
mas que encubrir el problema. Las personas pronto
pierden la confianza en el sistema médico cuando
sus sintomas debilitantes regresan, y comienzan a
cuestionar si el médico estd mds interesado en man-
tenerlos vivos para su beneficio que para el de ellos.
Enlugar de atacar el problema en su origen, se alien-
ta a los pacientes a ir a casa y descansar. Nos dejan
sintiéndonos impotentes y confundidos, jademas de
mas enfermos que nunca antes!

La visita de Sally a su médico

De hecho, las razones por las que la persona se en-
fermé en primer lugar a menudo son ignoradas en la
medicina convencional. Veamos el caso de Sally, una
joven cercana ya a los treinta, que visita a su médico
de familia quejandose de sentirse decaida. Trabaja a
tiempo parcial, pero encuentra su trabajo aburridoy
a su jefe mandon. Tiene pocos amigos intimos y de-
searia tener un novio. Sally tiene poco contacto con
otros miembros de la familia, que viven a muchas
millas de distancia. El dinero es escaso y no hay mu-
cho para hacer durante su tiempo libre.
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En este dia en particular, el médico de Sally tam-
poco se siente en su mejor momento. Ha estado ago-
biado desde el momento en que llegé al trabajo y no
desearia nada mas que ir a su descanso para almorzar.
El médico de Sally revisa los signos vitales de Sally y
toma un breve historial fisico. No encontrando nada
malo alli, le ofrece un antidepresivo para ayudar a
manejar su depresion. Sally sale de la oficina del mé-
dico sintiendo que en realidad nadie entiende sus
problemas.

Si el médico de Sally hubiera practicado métodos
de curacién holisticos, habria evitado apresurarse a
arreglar el estado emocional de Sally con pastillas, y
se habria enfocado, en cambio, en ayudarla a explo-
rar como se siente. Aunque Sally estd lidiando con
algunas cosas dificiles en este momento, también es
posible que su depresién provenga de algo mucho
mas profundo que sucedié durante su infancia. Sin
curar lo que sucedi6 en el pasado, la depresiéon de
Sally permanecera. La medicacion, en este caso, hara
poco para curar el problema.

¢Quién es el experto aqui?

Muchos de nosotros todavia consideramos al médi-
co como un experto en asuntos de curacion. Esto es un
recuerdo de afios atras, cuando los pacientes estaban
bajo el cuidado de su médicoy, en definitiva, no tenian
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control sobre su salud personal y su bienestar. Las co-
sas no mejoran con la forma en que nuestro sistema de
salud produce especialistas que estdn entrenados para
concentrarse en un area muy pequeiia del cuerpo a la
vez. Por ejemplo, un médico que se especializa en en-
fermedades del corazén tendrd muy poca experiencia
en el tratamiento enfermedades que afectan los pies
de una persona, un area del cuerpo supervisada por
un poddlogo, y viceversa. Esto es justo lo opuesto a la
curacion holistica natural, en la que el foco esta en todo
el cuerpo y las interacciones entre todas las partes.

En la medicina convencional, la mente es casi
ignorada por los médicos, a menos que tengan for-
macidén en psiquiatria. Incluso aqui, el enfoque hoy
en dia estd en la medicacion, ya que los psiquiatras
recetan potentes y potencialmente peligrosos qui-
micos para intentar eliminar los problemas de sus
pacientes. Si esto no funciona, pueden usarse téc-
nicas aun mas invasivas, como la terapia de choque
eléctrico, para aliviar sintomas angustiantes. Como
pueden ver, los médicos estan dispuestos a llegar a
medidas extremas para deshacerse de la manera na-
tural de nuestro cuerpo de decirnos que algo estd mal.
Sialguna vez ha intentado entablar una conversacion
con un médico que en realidad no quiere comuni-
carse con usted, usted sabra cudn frustrante puede
ser esta experiencia. Nos recuerdan que los médicos
han completado afios de educacién y que nos falta la
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formacién médica para entender su jerga y la logica
detrds de sus decisiones. Algunos médicos se esfuer-
zan mucho para evitar interactuar con sus pacientes
y prefieren centrarse en el problema anatémico en su
lugar. Esto puede llevar a un desafortunado giro de los
acontecimientos. Deseamos con desesperacion creer
que nuestro médico tendrd nuestros mejores intereses
en el corazén. Aunque hay algunos maravillosos mé-
dicos por ahi, no todos ellos son capaces de hacernos
mejor. Algunos médicos pueden hacernos mucho
dafio, y las demandas por mala praxis derivadas de
los errores de diagndstico del médico y negligencia
son, por desgracia, comunes.

Es aterrador considerar cudnta fe ponemos en
la medicina convencional, a menudo sin una sélida
comprension de lo que nos esta pasando. De hecho,
la mayoria de nosotros nunca permitiriamos que nos
ordenaran someternos a terapias tan invasivas y dafii-
nas en potencia como las recomendadas por nuestro
médico personal. Nos debemos a nosotros mismos
tomar de nuevo la responsabilidad de nuestras vidas
y cuidado, y dejar de depender de alguien mds para
solucionar nuestros problemas.

La raiz de nuestros problemas

Aunque los pacientes, por lo general, experimen-
tan una mejora en sus sintomas cuando comienzan
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a tomar su receta, es muy comun que el problema
original regrese poco después. A menudo, los pacien-
tes regresan a su médico una y otra vez por el mismo
problema, solo para recibir mas y mas medicacién.
Como nada ha cambiado en realidad, la enfermedad
continua progresando y los sintomas problemadticos
regresan. Las enfermedades que afectan la mente,
como la depresién o la ansiedad, no son las inicas que
responden mal al enfoque de arreglarlo con pastillas.
Puede sorprenderles aprender que la enfermedad fisi-
catambién tiene sus raices en las perturbaciones que
se originan en lo profundo de nuestra mente interna.
Sin abordar la verdadera causa de estos trastornos,
serd casi imposible eliminar el problema en si.

La medicacién no es la respuesta Estamos tan
acostumbrados a aplicar una solucién rapida a nues-
tros problemas de salud que la idea de conectar con
nuestras emociones puede parecer una pérdida de
tiempo. Nada podria estar mas lejos de la verdad. En
la prisa por eliminar sintomas desagradables, uno
puede hacer sin querer las cosas mucho peor. {No es
el resultado deseado en absoluto! Por ejemplo, mu-
chos medicamentos se vuelven menos efectivos con
el tiempo, ya que el individuo desarrolla tolerancia.
Esto significa que se debe usar mds de la misma me-
dicacién para mantener los sintomas problematicos
bajo control. Dado que la medicacién produce con fre-
cuencia efectos secundarios no saludables, se ejerce
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una presion adicional sobre el cuerpo, lo que puede
crear sintomas adicionales. No es de extranar que los
pacientes se sientan molestos. Algunos medicamen-
tos funcionan menos bien mas adelante, ya que los
microorganismos se vuelven resistentes a los activos
ingredientes en el medicamento. Es probable que
sean conscientes de que esto estd ocurriendo en el
caso de los antibidticos, medicamentos que han sido
sobreutilizados durante tantos afios que se requieren
dosis mas grandes y antibidticos mas fuertes para de-
rrotar infecciones graves. Los antibidticos se pueden
encontrar en alimentos para animales y a menudo se
recetan errdbneamente para tratar el resfriado comun,
ejemplos claros que apuntan al abuso generalizado
de potentes productos farmacéuticos.

Mensajeria vital

En realidad, los sintomas que nuestros médicos
estan trabajando tan duro para erradicar son en rea-
lidad la manera en que nuestro cuerpo nos senala
que estamos desequilibrados y necesitamos prestar
atencion a lo que esta sucediendo. Al eliminar esta
vital mensajeria sin hacer nada para solucionar el pro-
blema, en realidad nos estamos alejando de nuestra
natural capacidad para curar. Por lo general, cuando
sentimos un dolor o una molestia, asociamos la sen-
sacion con algo negativo o desagradable. El problema
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aqui es que estamos malinterpretando el propésito de-
tras de estos sintomas o mensajes de nuestro cuerpo.
En lugar de reconocerlos como sefiales para ayudar a
guiarnos y sefialar areas donde necesitamos prestar
atencidn, trabajamos en contra de nuestro cuerpo
e intentamos deshacernos de nuestros sintomas. El
trastorno emocional funciona exactamente de la mis-
ma manera. Nadie disfrutala tensién y el nerviosismo
de la ansiedad o los sentimientos desagradables de
tristeza y fatiga asociados con la depresidn, sin em-
bargo, de nuevo, estas sensaciones estdn alli jpor una
razdén! Deberiamos darles la bienvenida, jporque son
indicaciones importantes de que necesitamos cuidar
mejor de nosotros mismos!

Evitando la pendiente resbaladiza y sanando
con la mente

Si todo esto comienza a sonar bastante sombrio,
tengan valor. En los préoximos capitulos van a estar
expuestos a algunas estrategias notables y podero-
sas que les permitirdn retomar el control de su pro-
pia salud y bienestar personal. Tienen la capacidad
de curarse a si mismos, sin tener que depender de
un sistema de salud roto para hacerlo por ustedes.
La terapia holistica de la mente ofrece una solucién
que esta disponible para que cualquiera la utilice.
Las técnicas simples que encontraran en este libro
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se pueden aplicar a muchos problemas de la mente y
del cuerpo que las personas experimentan, incluyen-
do trastornos emocionales que nos causan angustia,
enfermedades créonicas que son tan dificiles de tratar
para los médicos, y condiciones agudas graves que
pueden ser mortales en potencia. En lugar de sen-
tirse impotentes, la terapia holistica de la mente les
devolverd el control de su vida y su salud.



CAPITULO 2

TERAPIA HOLISTICA DE LA MENTE

¢Qué es la curacion?

Cuando se nos hace esta pregunta, muchos de
nosotros responderiamos que significa reparar da-
fios en el cuerpo, curar enfermedades y restaurar la
buena salud y una vida normal. La curacién puede
significar diferentes cosas para diferentes personas.
Algunas personas se enfocan en un cuerpo en forma
y bien acondicionado, mientras que otras estdn mds
interesadas en fomentar un sentido de paz emocional
y bienestar.

¢Sabian que la definicidn literal de curacién es
«hacer entero»? En lugar de aislar la parte del cuerpo
que esta enferma, los métodos de curacién holistica
trabajan en problemas fisicos, emocionales, y espi-
rituales que pueden estar afectando la salud de una
persona. Se utiliza la energia positiva para restaurar
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el equilibrio natural entre el cuerpo, la mente y el
alma atendiendo las necesidades de la persona en
su totalidad.

No hace falta decir que una mente, un cuerpo y
un espiritu sanos aseguran una buena calidad de vida.
Con independencia de cudnto dinero ganen o cuanta
propiedad posean, una mala salud les hara sentirse
miserables. Es un hecho ineludible que nada es mas
importante que nuestra salud. De hecho, la basque-
da de una salud éptima nos consume a muchos de
nosotros cuando nos damos cuenta con dolor de que
no todo estd bien en nuestras vidas.

Todos somos sanadores

Puede sorprenderles saber que todos somos sa-
nadores. Si alguna vez han ayudado a alguien en ne-
cesidad, entonces ustedes también son sanadores.
Algunos de ustedes pueden relacionar la palabra «sa-
nador» con algo mistico o religioso. Sin embargo, la
sanacion es un fendémeno perfectamente natural, jy
todos podemos hacerlo!

A medida que nos desconectamos cada vez mas
de nuestro ser natural, es menos probable que apro-
vechemos nuestra capacidad de sanacién. Parte del
problema radica en el hecho de que en realidad no
confiamos en nosotros mismos para ser sanado-
res. Esta profunda falta de fe en nuestra habilidad
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proviene de nuestra dependencia de otros para arre-
glar lo que estd mal. En lugar de mirar hacia adentro,
queremos creer que las respuestas a nuestros proble-
mas se pueden encontrar en otro lugar.

En nuestra sociedad, la sanacién estd muy asocia-
da con los médicos y los hospitales. Las técnicas de
sanacién no tradicionales a menudo son vistas con
sospecha o desprecio absoluto. Mas recientemen-
te, ha habido un aumento de interés en la medicina
holistica. Los tratamientos alternativos innovadores
estan ganando poco a poco aceptacién a medida que
las personas pierden la fe en un sistema médico que
no satisface sus necesidades.

Un tipo diferente de sanacién

Recuerden que tenemos el poder dentro de no-
sotros para usar nuestras propias mentes para sanar
nuestro cuerpo. No tenemos que someternos a tra-
tamientos que no funcionan y que, ademas, pueden
estar infligiendo dafio. La sanacidon debe tener lugar
en un ambiente calido y confortable, no uno estéril e
impersonal. Todos nosotros podemos, y deberiamos,
tomar el control de nuestras propias necesidades de
atencién médica. Vamos a mostrarles cémo se hace
esto.

Laverdadera sanacién funciona restableciendo el
equilibrio entre los asuntos de la mente, el almay el
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cuerpo fisico. El cuerpo humano no existe en un esta-
do fijo o estatico, sino que es un organismo viviente y
respiratorio de partes interconectadas. Un problema
en una parte del sistema afectard de manera negati-
va a otras 4reas, lo que pondra estrés en la forma en
que funciona el cuerpo, y alterando el rendimiento
a un nivel muy bésico. Cada parte del cuerpo esta in-
volucrada en cémo funciona todo el sistema: desde
pequefias neuronas y células, hasta grandes érganos
como el corazén y los pulmones que proporcionan
oxigeno vital en todo el cuerpo.

Nuestra ventana al mundo

Nuestro cerebro es una maquina increible, un
centro de mensajes para el cuerpo con la capacidad
de procesar informacidn y controlar cémo vemos el
mundo. Los receptores y transmisores en el cerebro
reciben mensajes de otras partes del cuerpo y envian
de manera subconsciente 6rdenes en fracciones de
segundo. Desde el momento en que somos conce-
bidos, somos como esponjas, absorbiendo nuestro
entorno y formando nuestra propia red de mensajes
para reflejar nuestros alrededores.

Laideade quelas emocionesy los traumas pueden
afectar el funcionamiento del cuerpo humano es to-
davia relativamente nueva para muchos de nosotros,
aunque otras culturas han entendido esto durante
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mucho tiempo. {El hecho de que algunas culturas no
puedan captar la conexién entre nuestra salud mental
y fisica no significa que no exista! Tiene perfecto sen-
tido que cualquier cosa que altere o utilice la energia
dentro del cuerpo humano va a afectar la forma en
que funcionan las cosas. Su mente y su cuerpo siem-
pre estan trabajando a un nivel subconsciente, jinclu-
so cuando duermen! Los cambios estdn ocurriendo
de modo constante, y su cuerpo estd haciendo los
ajustes necesarios para afrontarlos.

Luchar o huir

Emociones como el estrés, la preocupacion y el
miedo hacen que el cuerpo reaccione a la defensiva,
cambiando al instante el equilibrio natural que existe
entre los sistemas del cuerpo. El siguiente ejemplo
es uno con el que la mayoria de nosotros podemos
identificarnos.

Todos estamos familiarizados con la sensacién
de tener miedo. Ahora quiero que imaginen que aca-
ban de encontrarse cara a cara con un enorme 0so
salvaje. Pueden ver los enormes dientes y garras del
0so mientras avanza hacia ustedes. Su corazén pal-
pitante, la respiracion rdpida y la piel fria y pegajosa
son sefiales de su cuerpo de que esto es una amenaza
grave, preparandolos para luchar la batalla de su vida
o correr lo mas rapido posible en la direccién opuesta.
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Supongan que en lugar de eso, su miedo proviene
de algo mucho menos grande y amenazante que un
gran oso pero igual de aterrador. Mafnana por la ma-
flana, su exigente suegra vendra de visita y ustedes
quieren causar una buena impresién. Créanlo o no,
su cuerpo estd pasando por la misma respuesta fisica
y emocional al estrés que estdn experimentando por
la inminente visita como lo hizo cuando se enfrenté
aun feroz animal salvaje. Es posible que no estén ex-
perimentando la misma conciencia aguda del terror
que el oso desencadend, pero no se equivoquen: su
cuerpo se esta preparando para la batalla.

iLa vida puede ser estresante!

Cuando nos encontramos en todo momento te-
niendo que lidiar con eventos estresantes, en espe-
cial aquellos sobre los que tenemos poco o ningin
control, nuestro cuerpo se agota de proporcionar una
respuesta de emergencia para afrontar. Esto a su vez
afecta a otras partes del cuerpo, como nuestro sistema
inmunitario, y nos hace mas propensos a enfermar.
No solo nuestra salud sufre debido a un problema en
nuestra mente, sino que también estamos comenzan-
do a establecer un patrén en nuestro cerebro que tiene
el potencial de alterar la forma en que nos sentimos
y reaccionamos en el futuro. En poco tiempo, nos
encontramos sudando frio cada vez que imaginamos
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el evento estresante, jincluso si no nos estd sucedien-
do en ese momento! Nuestro cerebro ha respondido
a la amenaza percibida movilizando nuestro cuerpo
paraluchar. A medida que nuestras reservas de ener-
gia natural se agotan, desarrollamos otros sintomas,
como la fatiga créonica, que nos hacen menos capaces
de manejar tareas rutinarias que manejabamos con
facilidad hace poco tiempo.

La mente a menudo esta tan preocupada con pe-
quefios problemas que no deja espacio para nada més.
Nos atrapamos en la carrera de ratas y nos encontra-
mos centrados en prioridades que nada tienen que
ver con quiénes somos en realidad y lo que en reali-
dad queremos. Tal desconexidn de nosotros mismos
no es saludable ni productiva. Conduce a todo tipo
de otros problemas, incluyendo el estrés emocional
y los cambios de humor. Nos sentimos como si es-
tuviéramos en una montafla rusa gigante mientras
la vida nos zarandea con eventos que estdn fuera de
nuestro control.

Con todo esto sucediendo, no es de extranar que
cualquier conexién entre nuestra mente y nuestro
cuerpo se pierda con rapidez. ;Alguna vez se han en-
contrado ignorando a propdsito cdmo se sienten, solo
para pasar el dia? Sintomas como dolor muscular,
molestias estomacales, dolores de cabeza y la inca-
pacidad para dormir son todas seflales de que algo
estd en notable desequilibrio. En lugar de sentirnos
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orgullosos de nuestra capacidad paraignorar el cuer-
poy seguir adelante, jdeberiamos estar horrorizados
de que estemos dispuestos a tratarnos a nosotros mis-
mos tan mal!

Los dias mas oscuros de Bob

Bob vino a verme cuando lo perdié todo. Algu-
nas decisiones empresariales desafortunadas y una
serie de eventos imprevistos lo habian precipitado a
una severa crisis econémica y bancarrota. Bob habia
consultado a un psicélogo que habia recomendado
nuestra practica de hipnoterapia. Nada mds estaba
funcionando y Bob necesitaba ayuda desesperada-
mente.

La primera vez que vi a Bob, me impacté de in-
mediato lo triste que se veia. Cada linea de su rostro
resaltaba, y las lagrimas brotaban en sus ojos. La ca-
beza de Bob estaba bajay apenas se movia cuando ha-
blaba. En ese momento, estaba preocupado de verdad
por su bienestar. Bob me expresd que no queria vivir.
«jNo me queda nada!», exclamd. «;Cual es el punto
de seguir adelante?». Bob continud explicando que se
sentia un completo perdedor. Estaba devastado por lo
que habia sucedido y no habia dormido bien durante
meses. «No hay nada que usted pueda hacer por mi»,
dijo sacudiendo la cabeza. «Lo arruiné... jTotalmente
arruinado!». Bob habia establecido firmemente en su
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subconsciente que toda su autoestima se basaba en el
dinero y las posesiones. Nada mds significaba nada.
«Todo se ha ido —se lamenté—. No queda nada de
mi en absoluto!».

Se necesitaron mas de diez sesiones para aclarar
todas las ideas equivocadas que la mente subcons-
ciente de Bob habia establecido como la verdad. Se
aferraba a sus creencias, luchando para entender que
su valor como ser humano implicaba mucho mas que
tan solo su riqueza material. Eventualmente, comen-
zamos a hacer algunos avances, y Bob lleg6 poco a
poco a una profunda comprension de que habia mu-
cho mas en su vida que las posesiones por si solas. No
necesitaba tener un éxito financiero para ser feliz y
prospero como ser humano. Bob se dio cuenta de que
tenia que dejar ir todas las cosas que no podia con-
trolar. {Necesitaba liberar el dolor y la preocupacién
por sus problemas de dinero y comenzar de nuevo
desde cero! Solo entonces estaria libre del miedo y
podria avanzar.

Bob salié de nuestras sesiones sintiéndose feliz
y emocionado. Su preocupacion y su ansiedad eran
cosa del pasado, porque ya no estaba encarcelado por
el miedo. En cambio, podia usar sus conocimientosy
experiencia para hacer que cosas buenas volvieran a
suceder en su vida.

Bob es ahora un desarrollador muy exitoso. Tiene
todo lo que siempre quiso, y sus dias estan llenos de
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alegria y satisfaccion. El entusiasmo de Bob por la
vida es contagioso, y todos los que lo conocen comen-
tan sobre su perspectiva optimista y energia positiva.
SiBob volviera a tener problemas de dinero serios de
nuevo, seria capaz de seguir con su vida de una ma-
nera espléndida. Incluso si perdiera absolutamente
todo, él seria igual de feliz. Bob esta claramente a
cargo y ya no es vulnerable a eventos de la vida que
estan fuera de su control.

Nuestra increible mente y nuestro increible
cuerpo

Si se detiene a pensarlo, vera que el cuerpo hu-
mano jes en verdad asombroso! La informacion se
transporta desde el cerebro a cada célula del cuer-
po, creando una increible red de informacidn. Los
mensajes fluyen de manera continua entre la mente
y el cuerpo mientras seguimos nuestra rutina diaria,
y pequefios cambios regulan cémo reaccionamos,
hasta el nivel de la célula mas pequefia. De hecho,
sefales minusculas que modifican nuestra propia
energia interna son responsables de reescribir con-
tinuamente nuestras respuestas para afrontar el am-
biente cambiante.

Esta es la forma en que nuestro cuerpo estaba
destinado a funcionar: una ley natural que reconoce
lainterrelacion de todas las cosas. Es un sistema muy
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buenoy funciona extremadamente bien... la mayoria
de las veces. Por desgracia, a medida que nos hemos
vuelto mds dependientes de la tecnologia y nos hemos
alejado de la naturaleza, hemos perdido las habilida-
des que necesitamos para reequilibrar y sanar.

Nuestro cuerpo estd disenado para sanarse a si
mismo. Sin embargo, la forma en que vivimos hoy esta
cobrando un gran peaje. Cuando ignoramos cémo
nos sentimos, no le damos a nuestro cuerpo la opor-
tunidad de recuperarse. Lenta pero seguramente, nos
volvemos menos equilibrados y mas vulnerables a la
enfermedad. Un bloqueo causado por la energia ne-
gativa toxica hace que sea mas dificil para el cuerpo
acceder a su habilidad natural de curacién. En efecto,
nos hemos cortado de la habilidad de usar nuestra
propia mente para sanarnos a nosotros mismos.

Cuando algo muy impactante y perturbador nos
sucedi6 en el pasado, el dafio se acumuld, eventual-
mente creando la energia negativa que nos enferma.
Incluso cuando no podemos recordar lo que nos su-
cedio, el dafio a nuestro cuerpo es real.

Un evento traumatico puede alterar de manera
drastica la forma en que nuestro cuerpo funciona y
hacer imposible que alcancemos una buena salud
duradera. Nunca nos sentiremos bien por completo
a menos que primero tomemos medidas para solu-
cionar lo que ocurrié haciendo uso del poder curativo
de la mente.
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Terapia holistica de la mente

Ya me han oido mencionar la terapia holistica
de la mente; ahora hablemos de ello con un poco
mas de detalle. La terapia holistica de la mente nos
introduce a una idea profunda: que la cantidad mas
pequeia de energia que podriamos incluso imaginar
puede ser utilizada en nuestro beneficio. Si aprende-
mos a conectarnos con esta energia, es posible dirigir
mensajes curativos poderosos a las partes de nuestro
cuerpo que estan enfermas.

La terapia holistica de la mente fue un concepto
radical cuando llegd por primera vez. La idea de uti-
lizar el poder de la mente para curar el cuerpo fue
recibida con escepticismo e incredulidad, en espe-
cial por los médicos, incoémodos con un método de
curacién basado en la medicina alternativa mas que
en la ciencia. Ahora entendemos que es imposible
separar el funcionamiento interno de la mente de
nuestro ser fisico y que sin una mente sana conti-
nuaremos enfermando. A diferencia de la medicina
basada en la ciencia, la terapia holistica de la mente
no tiene nada que ver con la tecnologia avanzada.
En cambio, la terapia holistica de la mente es un
método para acceder a la parte mas profunda de
nuestra mente interna con el objetivo de ponernos
en contacto con el nicleo mismo de nuestra concien-
cia: nuestro subconsciente. Al hacer esto, podemos
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rodear la fisiologia en la que los médicos se enfocan
y concentrarnos en movilizar el poder curativo de
la mente.

De acuerdo con la terapia mental holistica, un
hueso roto se cura porque la conciencia de una
persona, los mecanismos internos de su mente, ha
creado el momento adecuado para que esto suceda.
Esto se aplica a todo tipo de enfermedades, desde el
resfriado comun hasta enfermedades graves como
el cancer. En lugar de ver la curacién como un pro-
ceso complicado influenciado por la teoria cienti-
fica avanzada, la terapia mental holistica propone
una perspectiva por completo diferente: una en la
que la curacién ocurre cuando la mente y el cuerpo
estan listos.

Tan pronto como la mente esta lista para sanar,
nuestro cuerpo es capaz de utilizar los recursos que
necesita para solucionar el problema de salud. La
mente libera la energia necesaria para resolver pro-
blemas de salud que han causado sintomas preo-
cupantes durante afios. El cuerpo se esta curando
literalmente desde adentro hacia afuera.

Incluso el complejo cerebro humano conserva
su capacidad de autorreparacion, algo que se consi-
deraba imposible hace solo unos pocos afios. Ningu-
na enfermedad es demasiado seria como para que
la mente no pueda curarla, y las partes del cuer-
po que son desafiantes para tratar con la medicina
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convencional estan al alcance cuando la curacién
ocurre desde adentro hacia afuera. Aunque este pro-
ceso todavia no se comprende bien, es facil entender
que nuestro cuerpo es mucho mas complejo de lo
que se imaginaba antes y que cada individuo posee
unos poderes y uno recursos de autocuraciéon aun
inexplorados.

Nuestros pensamientos son energia

La terapia mental holistica es, por lo tanto, una
técnica en la que una persona dirige la energia del
pensamiento al lugar del cuerpo donde hay enfer-
medad y necesita ocurrir la curacidn. Nuestros pen-
samientos conscientes contienen energia vital que
tiene un efecto medible sobre una sustancia fisica.
Cuando proyectamos esta energia sobre un problema
fisico, podemos usar nuestros pensamientos para
crear una nueva realidad: una en la que la poderosa
energia curativa ataca el problema en su origen y cura
la enfermedad.

Puede ayudarle pensar en esta energia como una
poderosa fuerza vibratoria que podemos controlar de
modo consciente. Cuando considera que cada pen-
samiento emite energia poderosa, puede comenzar
a entender cémo es posible utilizar nuestros pensa-
mientos internos para desbloquear importantes vias
de energia y promover la curacién.
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Abriendo la mente para sanar el cuerpo

Tan pronto como la mente estd abierta a la sana-
cidén, el cuerpo es capaz de recurrir alos recursos que
necesita para solucionar el problema de salud. Esto
no lleva mucho tiempo. En menos de una fraccién
de segundo, los mecanismos internos de la mente
liberan la energia necesaria para que esto suceda.
Los problemas de salud que han causado sintomas
preocupantes durante afios, por fin, se resuelven. {El
cuerpo se estd curando literalmente desde adentro
hacia afuera!

Si todo esto parece dificil de creer, recuerde que
estamos condicionados desde el momento en que
nacemos a rechazar cualquier cosa que no encaje en
la forma cientifica de pensar de nuestra sociedad. Las
siguientes historias pueden animarle a abrir su men-
te a un mundo diferente por completo, uno donde la
sanacion espontdnea ocurre todos los dias, y los mi-
lagros que desconciertan al establecimiento médico
ofrecen esperanza a las personas desesperadas por
una solucién a su mala salud.

Los problemas de piel de Ashley
Ashley era una chica de quince afios que habia su-

frido de gravesy persistentes problemas de piel desde
lainfancia. El acné y la psoriasis de Ashley la habian
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dejado con muy poca confianza en su apariencia ex-
terna, a pesar de que, en verdad, era una persona
muy atractiva. Ashley era brillante y talentosa, pero
nada de eso importaba. Luchaba con problemas de
autoestima y rara vez se sentia bien consigo misma.

Resulta que cuando era muy pequefia, la madre
de Ashley le habia dicho que era una nifia fea. Poco
después, su madre dijo que no lo decia en serio, pero
era demasiado tarde. El dafio estaba hecho. La mente
subconsciente de Ashley asimilé este mensaje dafiino
y se aseguro de que se hiciera realidad.

Durante una sesién de hipnosis, Ashley pudo vi-
sitar este incidente de la infancia, que habia estado
enterrado en lo mas profundo de su mente subcons-
ciente durante tanto tiempo. Ashley entendid cudn
dafiinos e injustos eran los comentarios de su madre y
pudo transformar el mensaje original en uno positivo;
para ello se centrd en el momento en que su madre
le habia dicho que no era fea en absoluto.

Ashley pasé tres horas trabajando conmigo y des-
pués de eso todo estaba bien. Tom¢ algunas hierbas
especiales para ayudar a su cuerpo a recuperarse y
sanar su piel del dafio infligido por sus enfermedades
de la piel. La psoriasis y el acné en realidad nunca
regresaron y Ashley se convirtié en una joven segura
de si misma que podia sentirse bien consigo misma.

Luchando contra los problemas de salud ;Sa-
bia usted que existen numerosos casos de sanacién
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espontanea de condiciones graves, o incluso mortales
en potencia? Este fendémeno a menudo es minimizado
por el establecimiento médico, debido a la preocupa-
cién de que podria promover falsas esperanzas. El
problema es que la sanacién espontdnea si ocurre,
aunque es poco comprendida. Es seguro que vale la
pena explorar la posibilidad de que la sanacién espon-
tanea puede y de hecho ocurre, para darnos la mejor
oportunidad de manejar nuestra salud y experimentar
una buena calidad de vida.

El susto de hipertensién de Jim

A los 66 afios, Jim estaba en la cima de su juego.
Recién retirado y disfrutando del tiempo que ahora
tenia para perseguir sus pasiones: golf y viajes, Jim
se sorprendi6 al recibir un diagndstico inesperado de
presion arterial alta de su médico de familia durante
un chequeo rutinario. El médico de Jim le advirtié de
que la hipertension es estado médico grave que podria
llevar a codgulos de sangre o un derrame cerebral.
Si Jim no se cuidaba su alta presion arterial, podria
sufrir dafio permanente y complicaciones potencial-
mente mortales.

Jim no estaba dispuesto a renunciar a vivir la bue-
navida, pero se dio cuenta de que algo tenia que cam-
biar. Tenia unos treinta y cuatro kilos de sobrepeso yle
encantaba la buena comida y la bebida. Jim también
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estaba asustado. Por primera vez en su vida entendi6
que estaba enfermo y que, en realidad, podia morir.
La alta presion arterial es conocida como un asesino
silencioso, porque a menudo no hay signos o sintomas
visibles hasta que es demasiado tarde. Jim se encontrd
a si mismo despierto por la noche preocupandose por
sivolveria a despertarse en la mafiana.

El médico de Jim queria que empezara a tomar
medicacién para que su corazon no tuviera que traba-
jar tan duro para bombear sangre por su cuerpo. Jim
esperaba lo peor cuando regres6 a la clinica médica
donde estaban monitoreando en todo momento su
presion arterial. Imaginese la sorpresa de Jim cuando
sumédico le dijo que su presion arterial habia vuelto
a la normalidad! Aun mas asombrosamente, resulto
que la hipertensién de Jim habia desaparecido por
completo: curada para siempre y ya no era una pre-
ocupacion para la salud.

Si este fuera un caso aislado, uno podria quizds
explicarlo por error humano, diagndstico erréneo,
o solo buena suerte. Sin embargo, hay miles de ca-
sos como el de Jim, donde los médicos no pueden
explicar como y por qué ha ocurrido la sanacién es-
pontanea. De hecho, hay tantos casos donde la gra-
ve enfermedad de una persona ha desaparecido de
forma milagrosa que los médicos estan admitiendo
que puede que no tengan todas las respuestas des-
pués de todo.
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Caracteristicas de los sanadores espontaneos

Aunque no sabemos con exactitud cémo funciona
la sanacién espontanea, las personas que la experi-
mentan parecen poseer ciertas caracteristicas perso-
nales. La primera de estas es la fe: una fuerte creencia
de que estan conectados a un poder mayor que ellos
mismos que tiene la capacidad de sanar. Este poder,
amenudo, se imagina como una fuente de tremenda
energia sanadora.

La siguiente caracteristica de los sanadores es-
pontdneos es una comprension de la relaciéon entre
la mente y el cuerpo. Son profundamente conscien-
tes del impacto perjudicial de los patrones de pen-
samiento negativos y como la energia destructiva de
las perturbaciones emocionales puede en realidad
enfermar a una persona.

La tercera caracteristica es una apertura al cam-
bio. Los sanadores espontaneos estan dispuestos a
reinventarse para cumplir el deseo de hacer o lograr
algo en extremo importante y significativo para ellos.
Los sanadores espontaneos con frecuencia se encuen-
tran buscando su propdsito, identificando metas que
sienten que son parte de su destino.

Por ultimo, y esto es interesante, jse sabe que los
sanadores espontdneos pierden con facilidad la no-
cién del tiempo! Lejos de ser una caracteristica impro-
ductiva, la capacidad de concentrarse en profundidad
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en latarea en cuestion, en especial una que tiene gran
significado para una persona, permite que fluya la
energia positiva, equilibrando y sanando la mente,
el cuerpo y el espiritu. j{Incluso puede haber experi-
mentado esto por usted mismo cuando ha estado tan
inmerso en una actividad alegre que el tiempo vold,
convirtiendo horas en minutos!

Veamos cOmo estas caracteristicas pueden influir
en la curacidn al observar un caso real. Recuerde a
Jim, a quien le dijeron que tenia alta presion arterial.
Cuando Jim recibi6 esta noticia, fue una llamada de
atencion. Se prometié a si mismo de que haria todo
lo posible para cuidar su salud. Esto se convirtié en
su nueva prioridad.

Jim pasé algun tiempo reflexionando sobre su vida
y decidid que ya no perderia tiempo en actividades
que no tenian sentido para él. También reconocié que
se alteraba con demasiada facilidad por pequefas
cosas que en realidad no eran importantes, como los
conductores groseros o el lento servicio en la tienda
de golf profesional. Jim decidi6 tomar algunas medi-
das positivas para manejar su ansiedad e irritabilidad.

Jim ya era consciente de las muchas terapias ho-
listicas que estaban disponibles para ayudarlo a rela-
jarse y conectarse con una poderosa fuente de energia
curativa. Decidi6 comenzar cada dia meditando y pa-
sar incluso mas tiempo al aire libre, reconectando
con las cosas que de verdad valoraba. Se someti6 a
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hipnoterapia para aprender mas sobre si mismo y ser
menos reactivo en lo emocional ante las pequeilas
cosas que le molestaban. Jim también descubrié que
su pasion por el golf podia ser ttil al ofrecerse como
voluntario para ensenar el juego a jévenes que de otro
modo no tendrian la oportunidad de practicar este
deporte. Lavida de Jim estaba llena y sus dias estaban
llenos de alegria y satisfaccidon personal.

Aunque tal vez no podamos identificar el momen-
to exacto en que ocurre la sanacién o los mecanismos
cientificos que entran en juego, tenemos una muy
buenaidea de cdmo crear el ambiente adecuado para
que ocurra la sanacién espontanea. No hay nada so-
brenatural o magico en esto.

Es la forma natural en que se supone que deben
ser las cosas.

Al abrirse a la energia de sanacién que ya posee,
puede sanarse desde adentro hacia afuera.

iLa mente es un poderoso sanador!



CAPITULO 3

AVENTURAS DENTRO DE LA SANACION
MENTE-CUERPO

La historia de Jim en el capitulo anterior ilustra
cuan poderosa puede ser nuestra mente.

La mente y el cuerpo son uno

En este punto, puede que se esté preguntando como
activar el asombroso poder que yace dentro de noso-
tros para sanar el cuerpo con nuestra mente. ;Cémo
nos ayudamos a nosotros mismos a convertirnos en
sanadores? ;Qué pasos se pueden dar de inmediato,
para comenzar este asombroso proceso y abrirnos a
los beneficios de la sanacion natural desde dentro?

Primero, uno debe entender que es imposible se-
parar el cuerpo, la mente y el alma. Los tres estan
entrelazados, y cada uno tiene una influencia fuerte
y duradera sobre el otro. Nuestros estados de animo
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y nuestras personalidades también afectan el proceso
de sanacion, y aquellos de nosotros con una fuerte
voluntad de vivir tienen una posibilidad mucho mayor
de recuperarse de una enfermedad grave. Recuerde
también que cada uno de nosotros es completamente
unico y que lo que puede funcionar para una persona
puede no ser adecuado para otra.

Para darse la mejor oportunidad posible de sa-
nar, es importante entrar en contacto con quién es
usted en realidad. Sin la disposicidn para acceder al
funcionamiento interno de la mente, serd imposible
alcanzar un estado de bienestar y fomentar la energia
curativa que transformara su vida. Hay varias técnicas
sencillas que puede utilizar para reconectarse con su
lado emocional y espiritual. Esto se conoce como te-
rapia de la mente holistica. La verdadera sanacion es
una experiencia profundamente personal que no se
puede replicar en un hospital o en el consultorio de
un médico. De hecho, antes de que pueda tener lugar
la autocuracién, es necesario preparar la mente y el
cuerpo entrando en lo que se conoce como el estado de
sanacion. En esencia, se estd preparando para volverse
receptivo a la propia energia curativa de su cuerpo.

Transformacion espiritual

Con frecuencia, las personas que practican la
autocuracion descubren que experimentan una
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transformacion espiritual, asi como fisica y emo-
cional. Este proceso cambia la vida y ofrece muchos
beneficios adicionales, mas alla de solucionar un pro-
blema de salud fisica. Por ejemplo, muchas personas
informan de que tienen mucha més alegria en su vida.
Las relaciones cercanas se vuelven mds significati-
vas y hay un verdadero aprecio por lo que la vida tie-
ne para ofrecer. Una enfermedad grave puede verse
como una bendicién en lugar de una maldicidn, ya
que proporciond la oportunidad de ajustar la perspec-
tiva y obtener mas satisfaccién de la vida.

Las personas que experimentan la sanacién a
este nivel también tienden a reevaluar sus vidas en
su conjunto, lo que las conduce a realizar cambios
significativos en su estilo de vida. Parte de esto es una
dieta y un estilo de vida saludables, asi como apuntar
a metas nuevas y emocionantes. Las drogas, el alco-
holy otras adicciones ya no son necesarias para hacer
frente, ya que las actividades insalubres se reempla-
zan con remedios naturales para las dificultades de
la vida.

Fomentar su sanador interior

Elhecho de que su cuerpo esté intentando sanarse
a si mismo es de gran importancia. jQuizas el mayor
regalo que podemos darnos es apartarnos del proceso
de sanacién que quiere ocurrir de manera natural!
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Podemos ayudar a nuestro sanador interno a pros-
perar de varias formas. En primer lugar, es necesario
creer que la sanacion desde adentro hacia afuera es
en realidad posible. Habrd personas que intentaran
desalentarlo en esto, pero trate de no dejar que las
dudas se interpongan en su camino hacia la paz inte-
rior. Esta es su decisién de poner su salud en primer
lugar, y al darse tiempo para cuidar su mente, cuerpo
y alma, se estd dando la mejor oportunidad posible
para lograr una buena salud duradera.

La forma ideal de empezar a ayudarse a uno mis-
mo comienza con detenerse y repensar como va la
vida en este momento, ahora, en el presente. Nada de
lo que sucede en su vida vale la pena morir, y desco-
nectarse de su propia vida es en extremo perjudicial
para su salud. A menos que reconozcamos el signifi-
cado de estas palabras, continuaremos enfermando
y perdiendo el placer de vivir realmente.

La mafana estresante de Lisa

Lisa es una mujer de mediana edad que trabaja
para una firma de contabilidad en la ciudad de Nueva
York. Su jefe es un hombre dominante al que le gusta
coquetear con algunos de los empleados mas jove-
nes. Siempre hay plazos apremiantes y mucho mas
trabajo del que se puede realizar con facilidad. Hoy
ha sido muy estresante, y Lisa es consciente de que
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se ha olvidado de almorzar. No es apenas consciente
de la presencia de la nueva contratacion, una joven
secretaria atractiva que parece haber hecho poco més
que hablar por teléfono toda la mafana.

De repente, el jefe de Lisa entra en la oficina y le
grita sobre un informe que necesita para una reunion
en una hora. Lisa puede sentirse tensa y ruborizada,
pero no dice nada. En cambio, se encuentra sonriendo
como unaidiota a su jefe y tartamudeando algo acerca
de hacerlo lo mas pronto posible. En este momento,
el jefe de Lisa ve a la joven secretaria sentada al otro
lado de la habitacidn y le hace sefias. «;Cémo te gus-
taria salir conmigo a almorzar? —pregunta él—. jTe
enseflaré algunas cosas sobre esta empresa!». La son-
risa de Lisa ahora se parece a una mueca. Se siente
frustrada y agotada y se pregunta coémo va a encontrar
la energia para pasar el resto de su dia.

La mayoria de nosotros hemos fingido una sonrisa
en algun momento de la vida, pero si esto estd ocu-
rriendo con regularidad, algo definitivamente anda
mal. Lisa necesita tomarse un tiempo fuera de su ocu-
pada agenda para cuidar de sus propias necesidades.

Sihubiera hecho esto, Lisa habria reconocido que
su carga de trabajo era irrazonable y que, al acep-
tar continuar, estaba contribuyendo al problema. Si
Lisa persiste en ignorar sus sentimientos, y pretende
agradar a su jefe, es muy probable que se enferme.
Su cuerpo simplemente no podra superar el enorme
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estrés de ocultar su infeliz estado emocional a su men-
te consciente.

La autoconciencia es una gran parte de la cone-
xi6n con nuestro sanador interno. De hecho, sin ella,
nuestra capacidad para sanar nuestro cuerpo con
nuestra mente se perdera. Viviendo en el momento,
podemos evitar las trampas de quedar atrapados en
los problemas de otra persona, reprimir la frustraciéon
o estallar enira. Al alejarnos de la situacién, nos per-
mitimos tomar conciencia de cuanta tensiéon estamos
ejerciendo sobre nuestra mente y nuestro cuerpo.

Lisa estaba tan concentrada en su enorme carga
de trabajo ese dia que no se daba cuenta de lo agota-
da que en verdad estaba. Al ignorar sus emocionesy
reprimir su enojo, Lisa estaba comprometiendo en
serio su salud.

Cuando prestamos poca o ninguna atencién a nues-
tras emociones, un susto de salud agudo a menudo es
el siguiente mensaje que nuestro cuerpo envia para
suplicarnos que paremos y nos cuidemos. jUn dolor
aplastante en el pecho es mucho mas dificil de ignorar!

La historia de éxito de Lisa

Ahora veamos como podria haber reaccionado de
manera diferente Lisa si hubiera sido consciente de
como se sentia en realidad. En primer lugar, Lisa de-
beria haberse asegurado de tomar un descanso para
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almorzar a fin de proporcionar a su cuerpo nutrientes
importantes. El bajo nivel de azticar en la sangre y un
estomago rugiendo restaran a cualquiera la capaci-
dad de manejar una carga de trabajo completa. Lisa
también se habria tomado el tiempo para controlar
su estado fisico, relajando sus tensos musculos de los
hombros y tomando algunas respiraciones profundas
y purificadoras.

Simplemente, al reconocer y aceptar el flujo de
eventos que habian ocurrido en el trabajo, Lisa ha-
bria evitado desencadenar una enorme respuesta
emocional que liberd energia negativa perjudicial.
En lugar de sentirse abrumada, Lisa habria podido
ver la situacion desde una perspectiva diferente, lo
que le permitiria reaccionar desde una posicion de
fuerza y poder.

Cuando el jefe llegd con una solicitud irrazonable,
Lisa podria haber retrocedido y evaluado lo que esta-
ba sucediendo. jPodria haber reconocido que su jefe le
estaba pidiendo que hiciera el trabajo extra que nadie
mas estaba dispuesto a asumir! Al explicar con calma
que ya estaba abrumada con el trabajo, Lisa habria
demostrado que estaba dispuesta a tomar el control
de su propio bienestar, y no arriesgaria su salud emo-
cional y fisica solo para complacer a su dificil jefe.

Cuando su jefe coquete6 con la joven secretaria
atractiva, Lisa habria podido ignorarlo como otro
ejemplo mas de su jefe coqueteando con el personal.
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Mas tarde, Lisa habria podido hacer tiempo para
hablar con la nueva chica, quien casi con seguridad
ya estaba al tanto de la reputacién de su jefe entre
las damas.

Al mantenerse fiel a si misma y promover una
conciencia de la situacion tal como en realidad existia,
Lisa pronto liberd su mente para tomar el control de
su estresante situacion laboral. Al negarse a reprimir
emociones dafiinas al fingir una sonrisa e ignorar sus
sentimientos, Lisa dio algunos pasos importantes ha-
cia el fin de la separacién entre como estaba actuando
y cdmo se sentia realmente. Esta simple técnica le
permiti6 usar la autoconciencia para equilibrarse y
permitir una liberacién de energia téxica de su cuer-
po, promoviendo una sensacién de tranquilidad y
bienestar.

Convertirse en autoconsciente

Hablemos de como puede aprender a practicar la
simple técnica de la atencidn plena o la autoconcien-
cia, a fin de fomentar la misma sensacion de paz inte-
rior que Lisa experimentd en la segunda parte de su
historia. No se preocupe si esto es dificil al principio.
Estamos tan acostumbrados a ser bombardeados por
el interminable parloteo que fluye de nuestro cerebro
que puede parecer extrafio cuando detiene todo y se
concentra tan solo en su entorno inmediato.
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Es posible que desee tomarse un momento para
encontrar un lugar tranquilo y relajante para desha-
cerse del estrés. Para algunas personas, este es un
cuarto pacifico donde se sienten calmados y seguros.
Para otros, un retiro al aire libre es revitalizante para
el alma. Con independencia de donde elija practicar la
autoconciencia, asegurese de que nadie le molestara.
Este es su tiempo especial para atender sus necesi-
dades y cuidarse.

Siéntese y respire profundamente unas cuantas
veces. Tome conciencia de su respiraciéon mientras
inhala por la nariz y exhala por la boca. Relaje poco
apoco los musculos y sienta como desaparece la ten-
sion y la fatiga. Cierre los ojos y concéntrese en donde
estd ahora. Estd seguro y todo estd bien.

Permitase tomar conciencia de cualquier senti-
miento fuerte que surja. Esto no es malo. Es su men-
te interna informdndole de que necesita relajarse y
restablecer el equilibrio. Acoja estos sentimientos,
porque son el primer signo de curacién.

Ahora, lenta e intencionadamente, visualicese a si
mismo mientras realiza su rutina normal y reflexiona
con tranquilidad sobre lo que esta sucediendo como lo
haria un observador externo. Simplemente, observe
lo que ve, sin expresar juicio o emocién. Evite inten-
tar resolver cualquier problema que surja. Ese no es
su trabajo en este momento. Usted es una persona
buena y capaz, y todo estd bien. Sienta la liberacion
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de energia que viene de la profunda realizacién de
que la vida es buena.

No se preocupe si tarda un tiempo en enfocarse
en su yo mas intimo. Eso es perfectamente normal al
principio. Es posible que necesite traer su atencién
de vuelta al momento cuando su mente divaga, como
con seguridad lo hara al principio. Estamos tan acos-
tumbrados al circo que se desarrolla frente a nuestros
ojos que es demasiado facil distraerse y desviarse del
camino. Reldjese y concéntrese en cOmo se siente en
este momento.

Los beneficios de la autoconciencia

Aprender a silenciar la mente es una habilidad
que cualquiera puede practicar con resultados muy
beneficiosos. Algunas personas eligen practicar la au-
toconciencia como parte de su rutina diaria regular.
Otros usan esta técnica cuando se sienten abrumados
y necesitan tomar un descanso. De cualquier mane-
ra, esta conexidn con su mente interna a través de la
autoconciencia es una forma importante de combatir
el estrés y devolver la paz y la serenidad a su vida.

¢Sabia que la atencién plena es una parte clave
delafelicidad? Algunas de las ventajas de convertirse
en autoconsciente incluyen mas equilibrio, menos
reactividad emocional y mayor compasién hacia uno
mismo y los demds. En lugar de sentir que el mundo
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es un lugar oscuro y peligroso, las personas que son
autoconscientes aprenden a manejar pensamien-
tos, experiencias y eventos desagradables sin sentir-
se impotentes y fuera de control. Las personas que
practican la atencién plena también son resilientes
y estan mucho mejor preparadas para lidiar con los
problemas de la vida.

Plan paso a paso para curarse a si mismo

Ahora vamos a resaltar algunos puntos en extre-
mo importantes que le ayudaran a lograr una salud
duradera. Estos detalles le ofreceran una oportuni-
dad para enfocarse en sus necesidades de curacién 'y
priorizarse a si mismo, tal vez por primera vez en su
vida. No puedo enfatizar lo suficiente cuan esencial
es que se dé el regalo de tiempo ininterrumpido para
invertir en usted mismo. Asi es como desarrollara el
conocimiento y la comprension con el fin de utilizar
su habilidad para sanar desde adentro hacia afuera.

Paso I: Libérese primero

Para comenzar la verdadera curacion, tiene que
cambiar su realidad; cambiarla de verdad. De hecho,
el primer paso implica cambiar su entorno actual. Su
hogar no es el mejor lugar para cambiar. Necesitaira
un lugar donde nada a su alrededor le recuerde quién
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era. Esto puede ser por unos dias, semanas o meses:
lo que necesite para desconectarse de su entorno ac-
tual y concentrarse por completo en usted mismo.

En este punto, puede que esté experimentando
ciertaincertidumbre o resistencia. Este es el resultado
de todas las distracciones en la vida que nos alejan
de centrarnos en lo que de verdad importa: desvios
que nos mantienen enfermos. Pronto se dara cuenta
de cuan poderosas son estas interrupciones, que nos
mantienen atados por las cadenas que la sociedad
nos impone. Estas son las cadenas que tendra que
romper. El premio por hacer esto serd su libertad
para lograr una salud fisica y emocional duradera y
un bienestar general.

Tal vez esté pensando que esto es duro, pero en
realidad puede comenzar simplemente yendo a su
parque local o a cualquier lugar al aire libre y en la
naturaleza. Tome unas pocas horas y sumérjase en
este entorno natural, lejos de todas las interrupciones
que suelen captar su atencion. Tan solo esté alli, usted
solo: sin teléfonos, sin amigos, solo usted.

Paso 2: Retirese de las distracciones de la
sociedad

¢Sabe que la mejor manera de trabajar en usted
mismo es ir a un retiro lejos de casa donde ni siquiera
se le permitira usar su teléfono? Este es el entorno
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perfecto para ponerse en contacto con su pasado y
recuperar su vida. Estamos tan acostumbrados a las
interrupciones constantes que la idea de eliminar la
conexion con todo lo que estd sucediendo en la vida es
dificil de imaginar. Sin embargo, en algin momento
tendra que tomar la decisién de priorizarse a si mis-
mo. ;Sera usted o su teléfono? Lo crea o no, algunas
personas moririan antes de soltar ese teléfono. No
sea uno de ellos.

Ahora hablemos un poco sobre algunas formas en
las que puede desconectarse de la sociedad y experi-
mentar la increible libertad que proviene de poder
concentrarse en exclusiva en usted. La forma mas
efectiva de lograr esto es ir a un retiro durante una
semana o dos, para alejarse fisica y mentalmente de
todo y de todos. Es asombroso cuanto progreso se
puede hacer cuando se toma la decisién de cortar la-
zos con su antiguo entorno y priorizarse a si mismo.
Créame, jocurrirdan milagros!

Paso 3: Participar en rituales de curacion

Algunos paises ofrecen atenciéon médica gratuita,
donde se enfatiza el cuidado de la mente, el cuerpoy el
espiritu. En estos paises, las personas pueden curarse
en hospitales especiales, incluso silleva un mes o dos.
Como el enfoque estd en lograr la verdadera salud y
el bienestar, existen reglas estrictas para promover
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el mejor entorno para que esto ocurra. Este entorno
especial no permite teléfonos, televisién u otras dis-
tracciones. Se proporciona comida saludable especial,
y las visitas se limitan a dias y horas especificos. Lejos
de ser restrictivas, estas reglas existen porque se ne-
cesita un entorno especial para que las personas se
recuperen y se sientan saludables de nuevo.

Otra parte importante de este proceso implica
rituales de curacion especiales disenados para lim-
piar el cuerpo.

Existen numerosas opciones disponibles para us-
ted como medios para eliminar toxinas y restaurar
la buena salud. El ayuno, las limpiezas colénicas y la
terapia de desintoxicacién del higado son solo algunos
de los muchos tratamientos disponibles para cuidar
el cuerpo fisico y restaurar el equilibrio natural y la
buena salud.

Pronto se abrird un retiro especial en Panama que
seguira reglas estrictas similares para promover el
entorno 6ptimo para la curacién. Por favor, considere
este retiro como una opcioén poderosa disponible para
usted para una experiencia de curacion definitiva.

La historia de Michael

Quiero contarles sobre Michael, que curd su dia-
betes tipo dos utilizando hipnosis y otras técnicas de
terapia mental holistica.
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Michael era un adicto al trabajo que habia llevado
una vida muy estresante. Nunca encontré tiempo para
cuidarse a si mismo e ignord todas las sefiales habitua-
les de su mente y cuerpo de que algo iba mal. Como
parecia inevitable, el estilo de vida poco saludable de
Michael lo alcanzd, y comenzé a sentirse realmente
enfermo, experimentando mareos, fatiga y dolor ner-
vioso que molestaba a sus pies y a sus manos. Michael
sabia que tenia que empezar a cuidarse a si mismo.

Antes que nada, Michael se liberd de la distraccion
habitual de su carga de trabajo imposible. Al utilizar
la terapia mental holistica para abrir su mente a la
energia curativa y restaurar el equilibrio, Michael pudo
calmar su ansiedad y examinar lo que le habia causado
ignorar sus propias necesidades durante tanto tiempo.

Michael pasé por varias sesiones de hipnosis y
regresion de edad, técnicas que exploraremos en ca-
pitulos posteriores. Luego decidi6 ir a Pert durante
dos meses para asistir a un retiro donde podria des-
conectarse por completo del mundo. Mientras estu-
vo alli, Michael perdié treinta libras siguiendo una
dieta saludable y satisfactoria. Se someti6 a algunos
tratamientos de curacidn especiales y participé en
meditacion, lo que le ayudé a aprender a concentrarse
en sus propias necesidades y a cuidarse a si mismo
de forma adecuada. Michael descubri6 que su adic-
cién al trabajo lo mantenia enfermo. Tomé medidas
importantes para hacer algunos cambios personales
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duraderos, incluyendo la decisién de dejar su trabajo
de ritmo acelerado y reemplazarlo por uno mucho
maés relajado.

La inversién de Michael en si mismo dio grandes
frutos. Perdid peso, su diabetes nunca volvid, jy esta
mas saludable y tiene mds energia de la que tenia hace
veinte anos! Michael estd protegiendo su buena salud
con su vida, y jura que nunca volvera a ser como era.

Paso 4: Cambie su entorno

Si no es posible que vaya a un retiro en este mo-
mento, al menos deberia hacer cambios en su en-
torno hogareno para fomentar la curacién. Su hogar
ofrece un recordatorio constante de todo su pasado.
De hecho, cada pared a la que mira le incita de al-
guna manera a pensar en una historia pasada sobre
algo que sucedi6 alli. Para desconectarse de estos
recordatorios que distraen, necesitara reorganizar
por completo las cosas en su hogar. Esto debe hacerse
al menos una vez al afio, o con mas frecuencia si se
encuentra perturbado por pensamientos intrusivos
asociados con una cierta habitacidon de su hogar.

Paso 5: Limpieza de la mente

Esun proceso mucho mads sencillo limpiar el cuer-
po fisico que limpiar la mente. Estamos adictos al
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abuso mental que proviene de un constante ataque
de informacién (la mayoria de ella insignificante y
trivial). De hecho, la mayoria de nosotros ni siquiera
nos damos cuenta de que no importa a dénde vaya-
mos, estamos obligados a ver y escuchar mensajes que
influyen en nuestra capacidad para funcionar. Aunque
la mayor parte del tiempo usted no es consciente de
esto, su mente estd en constante lucha por filtrar la
informacién que necesita. Esto es como vagar por un
laberinto lleno de trampas ocultas que estd intentan-
do evitar. Siente un estrés constante por no saber qué
vendra después. No se equivoque; su mente no fue
construida para manejar tal abuso.

Ayuno de medios

Estamos seguros de que esta familiarizado con
el ayuno de alimentos como una forma de limpiar el
cuerpo. Bueno, ahora vamos a mostrarle cémo lim-
piar su mente manteniéndose alejado de la enorme
cantidad de informacién a la que estamos expuestos
todos los dias, 24/7. Estamos tan acostumbrados a
tomar informacién en todo momento que nos hemos
vuelto adictos a ella. Usamos informacion distrac-
tora para adormecernos y perdernos. Para algunos
de ustedes, es dificil imaginar pasar incluso un dia
sin ningun medio electrénico en absoluto. Incluso
los métodos de entrega de la vieja escuela, como
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periddicos y libros, pueden llenar la mente, alejan-
donos de laimportante tarea de conectar con nuestra
mente interna.

Dese un descanso de la television, la radio e inter-
net. Evite todas las formas de publicidad, y mantén-
gase alejado de las fuentes conocidas de comerciales
donde puede ser manipulado y llevado por mal ca-
mino. Esto incluye internet estos dias. Guarde su te-
1éfono celular y desconéctese de todas las fuentes
de medios que pueden llenar su mente con pensa-
mientos toxicos y energia negativa. Haga esto durante
treinta dias.

Ahora, puede que esté pensando que esto es im-
posible. Sin embargo, su nivel de resistencia es solo
otra sefial de su subconsciente de que esto es en rea-
lidad algo que necesita hacer. Si necesita comunicar
algo con urgencia, hdgalo en persona. Algunas per-
sonas encuentran un ayuno de medios tan incomodo
y desconcertante que se sienten como si estuvieran
abandonando las drogas. Recuerde, usted estd bien.
Nada va a pasar si no ve las noticias. Su mente y su
cuerpo se ajustaran poco a poco.

La adiccién a las noticias de Olivia
Olivia habia sufrido de ataques de panico y an-

siedad durante muchos afos. Desesperada por libe-
rarse de los sintomas desagradables e inquietantes
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de sudoracion, nauseas y palpitaciones del corazdn,
Olivia buscé un método holistico que aliviara su ma-
lestar.

Olivia probd la meditacion, los ejercicios de respi-
racion y la visualizacidn guiada, todas ellas técnicas
de terapia mental holistica disefiadas para ayudar a
una persona a relajarse. Aunque se sintié un poco mas
tranquila, not6 que su trastorno de panico volvia con
frecuencia, en especial después de un dia ajetreado
cuando se relajaba viendo las noticias de la noche.

Una buena amiga sugiri6é que Olivia intentara
hacer un ayuno de medios. Al principio, ella se re-
sisti6. Olivia sentia que era en extremo importante
mantenerse bien informada, y no queria perderse lo
que estaba sucediendo en el mundo. Sin embargo,
después de una particularmente desagradable racha
de ansiedad, estaba lista para probar cualquier cosa.
Olivia inici6 un largo ayuno de medios para limpiar
por completo su mente.

Dos meses después del ayuno, los sintomas de pa-
nico de Olivia desaparecieron por completo. iNunca
se habia sentido mejor! Resulta que a Olivia le gusta-
ba tanto ver las noticias que se veia personalmente
afectada por lo que estaba viendo. Olivia se tomaba
las cosas a pecho hasta tal punto que se involucraba a
nivel emocional en la noticia. Cuando veia hambruna,
inundaciones, guerray conflicto, Olivia sentia el mis-
mo dolor en su interior que estaban experimentando
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las victimas. Incapaz de separarse de la noticia, Olivia
se daba una buena dosis de trauma cada noche antes
de acostarse.

Si usted es asi, un ayuno de medios puede ser
justo lo que necesita para limpiar su mente y abrirse
a la curacién. Apague sus dispositivos por un tiem-
po. Desconéctese de las redes sociales. Descanse su
cerebro. Les aseguro que se sentirdn mucho mejor.

Paso 6: Aparecera el sanador

Solo después de que usted haya priorizado sus
propias necesidades y se haya preparado para este
tipo de limpieza profunda, puede comenzar a acer-
carse a su mente para iniciar el proceso de curacion.
Tiene que demostrarse a si mismo que es valioso y
digno de cambio. Su mente, su cuerpo y su espiritu
le pertenecen a usted, al igual que su propia energia
vital. Se debe a si mismo hacer los cambios necesa-
rios que le permitirdn sumergirse en un entorno de
limpieza, e invitar a su poderoso sanador a su vida
para restaurarle a la plenitud.



CAPITULO 4

GUIA PRIVILEGIADA DEL CEREBRO

En este capitulo vamos a echar un vistazo de cerca
y personal a los mecanismos internos de la mente.
Por lo general, se considera al cerebro como nuestro
6rgano mas complejo, asi como nuestro 6rgano mas
importante. Después de todo, el cerebro es el centro
de mensajes para todo el cuerpo, controlando cada
proceso, desde el movimiento consciente de nuestro
dedo del pie hasta el latido automatico de nuestro co-
razon. Sin un cerebro, el cuerpo ya no podrd sostener
la vida y la persona morird.

Aunque la ciencia occidental estd empezando a
obtener una comprension en extremo basica de las
reacciones fisicas y quimicas que tienen lugar en-
tre el cerebro y el sistema nervioso, los mecanismos
de la mente interna son practicamente ignorados.
Esta extrafia division, conocida como dualidad men-
te-cuerpo, es una de las principales razones por las
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que la medicina moderna lucha por proporcionar
soluciones efectivas a nuestros problemas de salud
y explica por qué puede resultar tan dificil encon-
trar una cura para las enfermedades. Recuerden: jla
mente y el cuerpo son uno!

Alignorar la mente interna, nos hemos separado
de la parte mas importante del cerebro, la parte que es
responsable de nuestro bienestar fisico y emocional.
El hecho de que nos hayamos separado de esta vital
fuente de sanacion puede parecer increible, pero es
cierto. Sin un buen entendimiento de cémo funcio-
na la mente interna, no podemos esperar curarnos
a nosotros mismos. Sin embargo, al aprender c6mo
funcionala mente internay aplicar técnicas sencillas
para utilizar el poder de sanacion que esta disponible
para cada uno de nosotros, podemos avanzar para
lograr una buena salud duradera.

Un modelo simple de la mente

En las proximas paginas, vamos a echar un vista-
zo en profundidad al interior de la mente, para ello
utilizaremos un modelo simple que nos permitira
entender cémo funciona. Primero, quiero que pien-
sen en una piramide, un tridangulo dividido en tres
partes, con la mente consciente en la parte superiory
la mente subconsciente en la parte inferior. La mente
consciente contiene un mecanismo muy importante
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conocido como el factor critico, que defiende a la
mente subconsciente del cambio. Si esto comienza
a sonar complicado, no se preocupen. Discutiremos
todas estas partes en detalle un poco mas adelante
para brindarles una fécil comprensién de cémo los
mecanismos internos de la mente trabajan junto con
nuestro cuerpo para protegernos y mantenernos en
buena salud de forma natural.

Imaginen un iceberg e imaginen su mente cons-
ciente en la parte superior. Ahora bien, si saben algo
acerca de los icebergs, sabrdn que la punta o la parte
superior del iceberg es pequeia y que la parte que estd
oculta a la vista debajo del océano es enorme. jEsa es
su mente subconsciente! Incluso cuando no pueden
ver la parte del iceberg que estd bajo el agua, saben
que esta ahi, a menos que sean el Titanic, y todos sa-
bemos lo que pasé alli.

Conociendo la mente consciente

La mayoria de las personas estdn en un territorio
familiar cuando discuten sobre sus mentes conscien-
tes. Aqui es donde pensamos, analizamos y tomamos
decisioneslégicas. La mente consciente es muy buena
para razonar y dar sentido a las cosas. También po-
demos usarla para racionalizar y justificar nuestro
comportamiento. Por ejemplo, la decisidn de faltar
al trabajo e ir a la playa en un dia hermoso y soleado
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podria ser racionalizada como razonable si sus com-
pafieros de trabajo se hubieran tomado un dia libre
la semana anterior.

Otra parte de la mente consciente es la fuerza de
voluntad. Aqui es donde desarrollamos disciplina y
autocontrol, y no tiene nada que ver con la emocidn.
De hecho, para fomentar la fuerza de voluntad, es ne-
cesario desconectar del lado emocional y operar con
una resolucion desapegada. No importa cuan deter-
minadas estén las personas, nunca podran obligarse
a hacer cambios internos.

¢Alguna vez han intentado obligarse a dormir?
No es muy efectivo, ;verdad? Eso es porque la mente
subconsciente controla nuestros patrones de suefio.
También estamos destinados a fallar cuando creemos
que la fuerza de voluntad por si sola nos ayudara a
dejar de fumar, apostar y otras actividades adictivas.
La mayoria de las personas no pueden decir simple-
mente no sin antes cuidar su apego emocional a estos
comportamientos problematicos.

El factor critico

Nuestra memoria temporal también se encuentra
dentro de la mente consciente. Esta es una memoria
débil que tiene una capacidad limitada para almace-
nar y recuperar material. Sin embargo, uno de los
otros roles desempefiados por la mente consciente es
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mantenerse en guardia y bloquear el acceso a la me-
moria permanente que se encuentra en lo profundo
del subconsciente. Esto se hace a través de una parte
de la mente consciente conocida como el factor criti-
co, apropiadamente nombrada, ya que es en esencia
un critico que emite juicios sobre cualquier informa-
cién entrante, y juega un papel muy importante en
protegernos de las amenazas en forma de cambios de
programacién en nuestro sistema nervioso.

Cuando estamos expuestos a una sugerencia en-
trante que no coincide con la programacién que ya
existe, es tarea del factor critico analizar y rechazar
la sugerencia, para que nuestra vulnerable mente
subconsciente permanezca sin cambios. Pueden ima-
ginar que cada pensamiento y percepcion que entra
através de nuestros sentidos estd siendo evaluado de
manera sistemadtica por el factor critico y comparado
con la informacidén que ya reside dentro de la mente
subconsciente. Esto se lleva a cabo a la velocidad del
rayo, de manera instantdnea, sin que ni siquiera es-
temos conscientes de que se esta haciendo.

Aunque el factor critico se encuentra dentro de la
mente consciente, estd controlado por lainformacién
que ya estd programada en la mente subconsciente.
En otras palabras, es la informacién ya presente en la
mente subconsciente la que determinard si una nue-
va entrada se permitird o se descartard. A la mayoria
de nosotros nos han condicionado para creer que la
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capacidad de curar enfermedades graves esta fuera
de nuestro control personal. {Por eso es tan dificil
aceptar que en realidad podemos curarnos nosotros
mismos!

La ley de la capitalizacion

No solo nuestro factor critico descarta sugeren-
cias que son contrarias a la informacién ubicada en
la poderosa memoria subconsciente, sino que tam-
bién acepta entradas que se consideran armoniosas.
Gracias a esta naturaleza protectora del factor critico,
cualquier informacién nueva determinada para estar
de acuerdo con las ideas preexistentes serd capitaliza-
da, creando un sistema de creencias aun mas fuerte
incrustado en la mente subconsciente. Como pueden
ver, este sistema asegura que la mente subconsciente
estd defendida contra ideas desconocidas que podrian
cambiar y alterar la programacién bien establecida.
Del mismo modo, el factor critico fortalece la me-
moria subconsciente al agregar nueva informacion
conforme, formando defensas ain mas fuertes.

La siguiente historia proporciona un buen ejem-
plo de cémo la capitalizacion puede reforzar una
creencia ya bien establecida, haciéndola incluso mas
fuerte que antes. El joven hijo de Paula, Gary, amaba
la musica. Era obvio desde una edad muy tempra-
na que tenia talento, por lo que su madre lo habia
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inscrito en clases de musica para aprender a tocar el
piano. A Gary le encantaba practicar el piano y tam-
bién disfrutaba mucho tocando para una audiencia.
No importaba que sus oyentes fueran con frecuencia
amigos de la familia o vecinos. A Gary, simplemente,
le encantaba compartir su musica.

Paula se asegurd de que su hijo supiera cuan ta-
lentoso era. Cada vez que Gary tocaba su piano, ella
exclamaba la palabra «tremendo». Sin embargo, lo
pronunciaba como «tree men dos», jcon mucho énfa-
sis en «tree»! Gary ya sabia que a su madre le encan-
taba su forma de tocar el piano. Su elogio constante
ciment6 con firmeza el hecho de que él era un pianista
tremendo, inculcando esta creencia en lo profundo
de la mente subconsciente de Gary.

A medida que Gary crecia, se uni6 a una banday
comenzd a tocar su piano en conciertos locales. Una
vez mas, estuvo expuesto a muchos comentarios po-
sitivos, reforzando ain mds el hecho de que era un
pianista tremendo. Si alguien alguna vez le dijera a
Gary que es un musico horrible, es muy poco probable
que le importe. Enla mente de Gary, el comentario es
absolutamente falso, jporque él es tremendo!

Llenando la pizarra en blanco

En este punto, pueden estar preguntandose qué
sucede cuando no hay nada almacenado en la mente
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subconsciente, en esencia dando al factor critico nin-
guna informacidn previa para comparar con las nue-
vas entradas o sugerencias. jEsta es una muy buena
pregunta! De hecho, contiene una pista muy impor-
tante para entender cdmo se programa nuestra mente
internay cuan importante es este proceso para nues-
tro desarrollo saludable como nifios.

Cuando se enfrenta a una pizarra en blanco, cual-
quier informacién entrante ird directa a la memoria
subconsciente, eludiendo el factor critico. Dado que
no hay informacién previa disponible para comparar,
la nueva sugerencia entrard de inmediato en el sub-
consciente, sin cuestionamientos ni restricciones. No
importa si esta nueva sugerencia es correcta o inco-
rrecta. Se acepta como un hecho. Una vez establecida
en la memoria subconsciente, la nueva entrada sera
utilizada por el factor critico para juzgar cualquier
informaci6n entrante en el futuro.

Como pueden ver, llenar la memoria subcons-
ciente permanente con informacién por primera vez
es un evento crucial. Estas entradas y sugerencias
originales forman la base de informacién que sera
utilizada por el factor critico para evaluar las suge-
rencias entrantes futuras y aceptarlas o rechazarlas.
Por eso los primeros afios formativos de la vida de un
nifio son tan importantes.

Veamos a Gary, el tremendo pianista, de nuevo.
La madre de Gary, Paula, se habia asegurado de que
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su joven hijo tuviera muchas experiencias positivas
en torno a la musica, empezando incluso antes de
que fuera lo suficientemente mayor para tocar un
instrumento musical de manera adecuada. Cuando
Gary era un bebé, golpeaba las ollas y sartenes en la
cocina con una cuchara de madera grande. Adivinen
qué dijo su madre: «jTremendo!».

Por desgracia, no todos los nifios tienen expe-
riencias tan positivas y afirmativas al crecer. Wendy
era muy joven cuando recibié el mensaje aplastante
de que no podia dibujar. Un dia, la madre de Wendy
cogid uno de los dibujos de la pequefia y se rio de él.
«jQué desastre! —exclamé6—. jUn mono podria hacer
un dibujo mejor que eso!». Wendy estaba tan humi-
llada, que no dibujo otra imagen durante cuarenta
afios. Incluso como adulta, Wendy luché con gran
ansiedad por su percepcién de falta de talento y ha-
bilidad artistica.

De hecho, Wendy estaba absolutamente conven-
cida de que era una artista terrible. Por fortuna, se
encontr6 con un maravilloso profesor de arte que re-
conocid que Wendy habia sido desalentada de manera
muy grave por los comentarios desagradables de su
madre. El estaba determinado a cambiar los mensajes
negativos que estaban instaurados en lo profundo de
la mente subconsciente de Wendy. Animada por el
suave estimulo y la retroalimentacién positiva de su
maestro, Wendy comenzd poco a poco a dibujar de
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manera regular. Resulté ser muy talentosa, e incluso
gand un concurso por una espectacular imagen que
dibujé de un glaciar en Alaska.

Explorando el subconsciente

Hemos hablado bastante hasta ahora sobre la
mente consciente, asi que ahora profundicemos un
poco mas y examinemos la mente subconsciente. Lo
primero que necesitan saber es que la mente sub-
consciente es mucho mds fuerte que la débil mente
consciente. De hecho, se cree que la mente consciente
ocupa solo el 12 % de toda nuestra capacidad men-
tal, con la mente subconsciente ocupando la mayor
parte con el 88 %. La mente subconsciente no solo
incluye nuestra memoria, sino que también es donde
se almacenan nuestros habitos, creencias, persona-
lidad e imagen de nosotros mismos. Las funciones
corporales que ocurren sin nuestro conocimiento
también son tarea de la mente subconsciente. Por
ejemplo, es la mente subconsciente la que hace los
ajustes necesarios al aumentar la frecuencia cardia-
ca si nos asustamos, permitiéndonos huir de una si-
tuacion aterradora. No hace falta decir que la mente
subconsciente proporciona una pista muy importante
sobre cdmo reaccionamos y funcionamos.

La mente subconsciente también contiene nues-
tra imaginacién, que estd firmemente vinculada a
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nuestra percepcioén de cdmo son las cosas. Usamos
nuestra imaginaciéon cuando formamos ideas sobre
nuestro mundo, y esto se logra extrayendo los mensa-
jes establecidos que se encuentran en lo mas profun-
do de nuestra memoria subconsciente. Basandonos
en esta informacion, nuestro factor critico trabajard
muy duro para convencernos de que nuestro punto
de vista es la verdad. Vale la pena repetir aqui que es
nuestra imaginacidén la que estd haciendo esto, no
nuestra capacidad para evaluar nuestro entorno con
precision. Es por eso por lo que la autoconciencia
es tan increiblemente valiosa y por qué habilidades
como la atencidn plena y la meditacién son clave para
nuestro sentido de bienestar.

«La légica te llevara de la A a la B.
La imaginacién te llevara a todas partes»

Lacita de Einstein de arriba acierta al recordarnos
que la mente consciente y ldgica solo puede llevarnos
hasta cierto punto. Para avanzar y crecer, es en reali-
dad nuestra imaginacion, o mente subconsciente, la
que deberiamos estar utilizando. Sin embargo, nues-
tra mente subconsciente es justo eso, subconsciente.

Desconocemos que tenemos un vasto reservorio
de potencial sin explotar para ayudarnos a superar
desafios y encontrar nuestro camino. En cambio, de-
sarrollamos una visién de tinel y solo escuchamos
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lo que nuestra mente consciente nos dice. Creyendo
que somos impotentes para luchar, comenzamos a
desesperarnos, desatando una energia negativa que
es muy perjudicial para nuestro cuerpo.

No olviden que nuestra mente subconsciente tam-
bién es donde residen nuestras emociones. Estos sen-
timientos pueden ser buenos o malos, utiles o inttiles.
Es la combinacién de imaginacién y emocién lo que
nos hace reaccionar a nuestras ideas muy fijas y per-
manentes sobre el mundo. Ademas de esto, el factor
critico protege con ferocidad nuestras opiniones y
nuestras creencias y refuerza ain mds nuestra con-
viccion de que estamos en lo correcto. Si la informa-
cién estd bloqueada en nuestra mente subconsciente,
forma nuestra verdad, nuestra realidad.

Dos personas diferentes pueden tener opiniones
y percepciones muy diferentes de la misma cosa, de-
bido a la informacién tinica que han recogido en sus
memorias subconscientes permanentes.

En realidad, ambos creeran que han acertado y
estaran dispuestos a argumentar de manera convin-
cente para defender su versiéon. No importa en reali-
dad sitenemos razén o no; desde nuestra perspectiva,
todos los demas son ignorantes mientras que nosotros
somos seres humanos sensatos y racionales.

No solo usamos la informacién almacenada en
el subconsciente para dar sentido al mundo que nos
rodea, sino que también definimos nuestra propia
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realidad, basada en la programacién de nuestra me-
moria permanente. Incluso si acceden a su mente
consciente y aplican un pensamiento racional y una
l6gica comun a un problema, es probable que sean
anulados por poderosos sentimientos que surgen de
su subconsciente. Si alguna vez se han encontrado re-
accionando de manera expeditiva ante una situacion,
pero no estan seguros de por qué se sienten asi, estan
siendo controlados por su mente subconsciente. Esto
se ilustra muy bien en el siguiente ejemplo.

Una historia de un perro peludo

Tina y Mary estdn dando un paseo juntas en un
parque local. De repente, un gran perro peludo se
les acerca, moviendo la cola y ladrando con fuerza.
El duefio del perro no esta por ninguna parte. De in-
mediato, Tina se ilumina con una gran sonrisa, se
inclina y saluda al perro. «Qué perro tan encantador
—dice frotandole la cabeza—. Veamos si podemos
encontrar al duefio!».

Mientras tanto, Mary esta paralizada de miedo
ante la vista de un perro fuera de control corriendo
y causando un alboroto. Su cuerpo estd rigido como
una tabla, y no se mueve ni un centimetro. Mary pue-
de sentir cdmo su corazon se acelera, al darse cuenta
de que el perro no tiene duefio. Cuando el perro co-
mienza a avanzar hacia ella, Mary de repente gritay
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comienza a correr en la direccidon opuesta, haciendo
que el emocionado cachorro la persiga.

Retrocedamos un poco aquiy veamos qué ha suce-
dido para causar que dos personas diferentes tengan
reacciones tan diferentes —y opuestas— al mismo
perro, comportandose de la misma manera. Tina, es
obvio, ama a los perros. Siempre ha tenido al menos
un perro en casa, y esta familiarizada con el com-
portamiento normal de los perros. La informacién
almacenada en la memoria subconsciente de Tina
asocia a los perros con sentimientos de placer y ale-
gria. Cuando el perro en el parque corre hacia ella,
Tina se inclina adoptando una postura no amenazante
para demostrar al perro que no hay nada que temer.
Ellenguaje corporal relajado de Tina y su voz suave y
gentil refuerzan aun mas el mensaje de que estd en-
cantada de ver al perro. El perro se siente seguro; se
calma mientras lame la cara de Tina, y Tina recuerda
una vez mas lo geniales que son los perros!

Por desgracia, la experiencia de Mary con los pe-
rros ha sido todo menos placentera. Cuando tenia
tres afios, un perro peligroso escapé de su patioy
atacé a Mary mientras jugaba al aire libre. Mary fue
atacada en repetidas ocasiones por el perro violento
y sufrié varias mordeduras grandes en sus piernas.
Las heridas dolorosas y desfigurantes tardaron mas
de un afio en curarse por completo, y Mary recibi6
mas de doscientos puntos.
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Mary no solo fue herida por el perro violento,
sino que también quedo gravemente traumatizada.
Este evento aterrador, que ocurrié cuando Mary te-
nia tres afios, marcoé la primera vez que ella habia
tenido contacto con un perro. Como no habia in-
formacidén previa almacenada en la mente interna
de Mary con respecto a los perros, el factor critico
no censuro el mensaje y llen6 al instante la memo-
ria subconsciente de Mary con la idea de que todos
los perros son criaturas feroces y amenazantes que
atacan a la gente.

Para empeorar las cosas, la ley de compuesto de
la que hablamos antes solo intensificé la creencia tan
arraigada de Mary de que todos los perros muerden,
aunque el perro en el parque en realidad estaba ju-
guetén y emocionado, no malintencionado. La expec-
tativa de Mary de que seria dafiada, obtenida desde
lo més profundo de su memoria subconsciente, hizo
que ella gritara y huyera. Esto, a su vez, provoco que
el yaemocionado perro se volviera ain mas enérgico
y saltarin, lo que reforzo y fortalecié ain mas el miedo
de Mary a los perros.

Tan pronto como el mensaje de que «todos los
perros son feroces» se instala en la memoria sub-
consciente, forma parte de la realidad de la persona.
Todos los perros después de eso seran juzgados contra
este mensaje, y sin importar la historia del perro, se
encontrara que es feroz. Esta percepcidn es firme,
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una verdad persistente que se convertird en una idea
fija; punto.

Para darles otra ilustracién de la enorme influen-
cia de la poderosa mente subconsciente, piensen en
cémo vemos nuestras propias habilidades y potencial
personales. Las personas que poseen una imagen de
si mismas fuerte y competente reforzaran sin parar
esta creencia, simplemente porque saben que es ver-
dadera. Del mismo modo, aquellos de nosotros que
luchamos con una baja autoestima y dudamos que
alguna vez lograremos mucho, cumpliremos ese pa-
pel, porque es un hecho absoluto para nosotros. La
buena sensacion y la confianza que obtiene al hacer
algo que sabe que es bueno se repetird varias veces,
reforzando ain mas la autoestima; mientras que una
mala experiencia dejard a las personas cuestionando
su habilidad, lo que disminuye su probabilidad de
éxito. Puede que se estén preguntando qué le paso
a Mary, la joven que fue traumatizada por un perro
cuando era pequefia. Se le recomendd nuestra préc-
tica para tratar su grave fobia a los perros, un miedo
que estaba interfiriendo en su vida cotidiana.

Durante la hipnosis, una técnica que es en extre-
mo util para deshacerse del miedo irracional, Mary
pudo regresar de manera segura al incidente inicial
que la habia traumatizado de manera tan grave. El
hipnoterapeuta de Mary la ayudé a trabajar con su
recuerdo del evento, hasta que pudo sentirse mas
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segura alrededor de los perros. Después de varias
sesiones, Mary fue liberada del miedo y el panico que
solia surgir cada vez que veia un perro.

El papel protector de la mente subconsciente

Un papel adicional cumplido por la mente sub-
consciente es el de la proteccion. Nuestra mente sub-
consciente trabaja duro para protegernos del peligro
y mantenernos seguros y protegidos. En particular,
la mente subconsciente esta disefiada para mantener
nuestra seguridad, uno de los requisitos mds esencia-
les para los seres humanos.

Puede que se pregunten por qué la seguridad es
tan importante. ;Recuerdan cuando hablamos de la
experiencia traumadtica de nacer? Desde el momento
de la concepcidn, todos nosotros hemos experimen-
tado la seguridad y proteccion del utero de nuestra
madre, esperamos durante nueve meses completos.

Esta es nuestra primera impresion, y es notable
porque no cambia, al menos hasta que nacemos. La
familiaridad que sentimos con nuestra posicién se-
guray protegida en el vientre de nuestra madre deja
una impresion duradera que se instala de manera
permanente en nuestra memoria subconsciente. La
familiaridad equivale a seguridad.

Esta profunda necesidad de familiaridad perma-
nece con nosotros a través de la vida. De hecho, el
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cambio puede ser muy dificil de manejar, porque es-
tamos tan condicionados a la sensacion de seguridad
que obtenemos de las vistas y sonidos familiares.

Cada vez que sucede algo que perturba nuestro
ambiente familiar, nos volvemos muy inseguros y
nos esforzamos mucho para que las cosas vuelvan a
ser como eran. Nuestro factor critico juega un gran
papel en este proceso, manteniendo la programacion
familiar que estd establecida de manera profunda
dentro de nuestra memoria subconsciente.

Nuestra experiencia mas temprana

Desde el momento en que somos concebidos,
estamos expuestos a los mensajes que llegan a través
de nuestros sentidos y que usamos para entender
nuestro mundo. Debido a la naturaleza de la me-
moria subconsciente, nuestras experiencias mas
tempranas son las mas significativas, porque seran
aceptadas como hechos, con independencia de si es-
tas percepciones son verdaderas o precisas. El dafio
infligido desde el momento en que nacemos, pasan-
do por la infancia hasta que un nino llega a la edad
escolar, es el mas dafiino, porque es cuando se forma
la autoimagen de una persona. Los nifios que han
formado la opinién de que no son dignos de amor
llevardn ese mensaje en lo profundo de sus mentes
subconscientes, donde sera defendido y reforzado
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por el factor critico. Cada interaccion futura con otro
ser humano estard corrompida por esta conviccidén
de indignidad, dando como resultado un rastro de
relaciones rotas.

Un feto cuya madre consume drogas callejeras
absorbera los efectos fisiologicos de la droga y ex-
perimentara las desagradables consecuencias de la
abstinencia después del nacimiento. Como pueden
imaginar, el mundo de un bebé afectado por el crack
no es ni familiar ni seguro, preparando al nifio para
la expectativa de que el mundo estd lleno de miseria
y dolor. Como ya sabemos, la memoria subconscien-
te del nifio pequefio se aferrard a esta creencia con
gran tenacidad. Cualquier experiencia nueva, incluso
las buenas que son contrarias a la entrada original,
sera rechazada por el factor critico, manteniendo la
creencia del nifio de que el mundo es un lugar duro
e implacable.

Los niflos pequefios que son bombardeados con
mensajes negativos que les dicen que son estupidos,
malos 0 no amados creerdn que es cierto sin cues-
tionarlo. Es por eso por lo que el abuso emocional es
tan perjudicial, en especial para los nifios pequefios.
No tienen nada mas con qué comparar los insultos
téxicos, por lo que los aceptan como verdaderos. Si
alguien intentara estar en desacuerdo con su percep-
cién equivocada, el factor critico se activaria para
mantener la creencia establecida.
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No es suficiente intentar resolver creencias profun-
damente arraigadas con légica y explicacidn racional.
Aunque la explicacién pueda ser muy clara para otra
persona, nuestras experiencias de la infancia nos han
proporcionado una perspectiva inica del mundo, una
que defenderemos de manera obstinada contra todo
prondstico. Nuestra percepcion de la realidad se for-
mard durante estos primeros anos formativos, y lleva-
remos la influencia de nuestro entorno infantil durante
el resto de nuestra vida a menos que algo cambie.

El problema de peso de Clare

Clare cree que tiene sobrepeso. Aunque esta del-
gada adolescente mide cinco pies y seis pulgadas y
pesa menos de cien libras, esta convencida de que
es gorda. Cuando se mira en el espejo, Clare ve a una
chica gorda mirdndola de vuelta, aunque en realidad
necesita ganar peso. Clare sufre de una condicién
mental conocida como trastorno dismoérfico corporal,
que la hace obsesionarse con los defectos percibidos
en su apariencia. Aunque es dolorosamente obvio
para todos los demas que estd por debajo del peso, la
mente interna de Clare no acepta esto. Esta segura por
completo de que necesita perder peso y se aferrard
a esta creencia con una resolucion increible, inclu-
so cuando otras personas intentan mostrarle que en
buena légica esta equivocada.
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La obsesion de Clare con su peso le causa una
infinita infelicidad porque su mente subconsciente
estd programada con el mensaje de que es gorda. En
otras palabras, nunca es capaz de verse a si misma
como delgada y atractiva, porque en la realidad de su
mente interna, es una chica gorda. Clare se preocupa
cada minuto del dia sobre su problema de sobrepeso,
a pesar de que recibe interminables cumplidos de sus
compaferos sobre su apariencia. «Solo estan tratando
de hacerme sentir mejor», reflexiona Clare, mientras
vuelve a centrar su mente en ropa holgada que espera
que oculte su cuerpo de tamafio grande.

Es esta insistencia de la mente interna la que pue-
de meternos en serios problemas cuando no somos
conscientes de que nuestra realidad es muy diferente
de lo que es real y verdadero. Aunque las costillas de
Clare se ven y su rostro se ve demacrado, el factor cri-
tico de Clare no permitira que la nueva informacién
precisa anule su creencia establecida de que tiene
sobrepeso. No se requiere mucha imaginacién para
darnos cuenta de que la salud de Clare se vera compro-
metida si no se hace nada para alterar su percepcién
tan arraigada de que es gorda.

Dado que la percepcion de Clare estd influenciada
por su mente subconsciente, también estd en agita-
cién emocional por su peso. En lo emocional, Clare
permanecerd vulnerable a sentimientos de baja auto-
estima e infelicidad. Su falta de confianza resultante
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también afectara sus interacciones con los demas,
reforzando su creencia de que estd gorda y es inde-
seable.

Cuando Clare contact6 a un cirujano especialis-
ta sobre la cirugia de bypass gastrico, fue obvio que
sus percepciones sobre tener un problema de peso
eran inexactas y estaban fuera de control. El ciruja-
no sugiri6 que en lugar de una operacion, se senti-
ria mucho mejor si fuera a ver a alguien que pudiera
ayudarla a sentirse bien consigo misma por dentro.
Asi fue como Clare llegd a nuestra consulta de hipno-
terapia.

Clare estaba escéptica sobre si la hipnosis haria
algo por ella, pero accedid a probarlo. Durante la
regresion de edad, en la que una persona es hipno-
tizada y luego llevada de regreso a la infancia, Clare
descubrié que su madre con sobrepeso habia esta-
do demasiado preocupada por su hija también ga-
nando muchas libras. La obsesién de su madre por
el aumento de peso habia dejado a Clare creyendo
que no estaba a la altura porque era demasiado gor-
da, algo que era falso por completo. Estos mensajes
inculcados en lo profundo de la mente subconsciente
de Clare estaban afectando su capacidad para obser-
var como se veia en realidad.

Tres horas después, Clare quedé liberada de su
creencia de que era gorda. Ahora podia mirarse al
espejo y ver como se ve en verdad. jUna hermosa,
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delgada y joven mujer la mira de vuelta! jClare esta
lista para vivir una vida plena llena de alegria y sa-
tisfaccion!

Accediendo a la mente interna

No tenemos que permanecer separados del im-
portante conocimiento instaurado en nuestra mente
interna. Tampoco deberiamos permanecer impoten-
tes para reescribir el guion cuando algo sale mal.
Como vimos en los capitulos dos y tres, la terapia de
la mente holistica ofrece la clave para desbloquear la
poderosa energia curativa y hacer cambios positivos
y duraderos en nuestras vidas.

La medicina convencional y la terapia tradicional
rara vez son efectivas para individuos como Clare,
porque su factor critico resistird cualquier nuevo
mensaje con una determinacion inquebrantable, in-
cluso cuando tengan un perfecto sentido. Personas
como Clare irdn a longitudes extraordinarias para ne-
gar que sus percepciones son incorrectas. Los maes-
tros, amigos y hermanos de Clare habian intentado
convencerla de que estaba demasiado delgada, jno
demasiado gorda! Clare tan solo no les creyd.

La razén por la que Clare al final pudo eludir su
factor critico y acceder a recuerdos profundamente
arraigados en su subconsciente se debi6 al trance
hipnético. Al entender que su problema de peso se
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debia a la obsesion de su madre, Clare pudo sanary
aceptar una realidad nueva y mas precisa. Por eso la
hipnosis es una técnica de terapia de la mente holis-
tica tan efectiva.

Ahora les invitamos a leer mds, mientras explo-
ramos el papel inesperado que la felicidad juega en
la promocién de nuestro bienestar mental y fisico.



CAPITULO 5

LA BUSQUEDA DE LA FELICIDAD

¢Cudn feliz puede ser usted? Esta no es una pre-
gunta trampa. Hay una razén muy importante por la
que lahago. Todos hemos conocido personas que pa-
recen vivir la vida con una sonrisa permanente en sus
labios y alegria en sus corazones, asi como a otras que
son tan miserables como el pecado. Extrafiamente, a
veces las personas que mas esperariamos que fueran
felices no lo son, mientras que aquellos que llevan vi-
dasincreiblemente dificiles son optimistas y alegres.

Conozco a un joven llamado Robert, que fue a
Europa después de su graduacién. Una noche, se em-
borraché mucho y cayé por un acantilado. Robert
se rompio la espalda y quedd paralizado de la cintu-
ra para abajo. Pasaria el resto de su vida sentado en
una silla de ruedas. Ahora, pensarias que esta seria
unalesidn devastadora para cualquiera, y en especial
para un joven en su mejor momento. Robert estaba
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comprensiblemente decepcionado, pero de igual
modo decidido a no permitir que su lesién arruinara
el resto de su vida. Es una de las personas mas felices
y positivas que he conocido.

Aunque todos parecen valorar la felicidad, no co-
nozco ninguna escuela que ensefie la felicidad como
una materia. Si preguntas a los padres qué es lo que
mads quieren para sus hijos, responderan: «;Ser feli-
ces, por supuesto!». De hecho, la felicidad es un dere-
cho humano esencial, y algo que todos necesitamos y
merecemos. Sin embargo, a pesar de todos nuestros
avances tecnoldgicos y conocimientos, parece que
hemos retrocedido en cuanto a entender como lograr
una felicidad en verdad duradera.

El rapido crecimiento de la tristeza

La depresion mayor es uno de los trastornos men-
tales mas generalizados, con mas de ciento veintiin
millones de victimas luchando en todo el mundo. Con
tantas personas afectadas, el manejo de la depresién
se ha convertido en una industria importante. Las
compafiias farmacéuticas se benefician enormemen-
te de las grandes cantidades de medicamentos dispen-
sados a un publico dispuesto ansioso por liberarse de
los sentimientos incémodos.

Los niflos son particularmente vulnerables a los
efectos negativos de la presion y el estrés, y mas de ellos
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estan siendo diagnosticados con depresion que nunca
antes. Una condicién de salud mental que solia estar
asociada con amas de casa insatisfechas y empresarios
sobreexplotados ahora estd afectando a jovenes que no
deberian tener preocupacion en el mundo. El abuso
de drogas y alcohol entre los jovenes también estd en
su punto mas alto, un signo seguro de que nuestros
jovenes estan buscando con desesperacién algo que
los haga sentir mejor. En resumen, jalgo estd muy mal!

La historia de Elena

Elena es una nifia de quince afios. Sus padres
quieren darle lo mejor en la vida, por lo que hacen
todo lo posible para asegurarse de que sea una nifa
extraordinaria. Dado que los padres de Elena son muy
acomodados, hay mucho dinero para escuelas caras
y actividades extracurriculares. Elena estd en cons-
tante movimiento. Tiene un conductor privado que la
lleva a lecciones de tenis, clases de baile, programas
de arte y tutorias especiales de matematicas. Elena
esta totalmente estresada por todas estas actividades
adicionales mas alld de su horario escolar regular. No
hay tiempo para diversién y juego.

El problema en estos dias es que hemos avanzado
tanto en multiples areas de estudio que la cantidad de
informacidn disponible en realidad se duplica cada
ano. Los nifios ya no tienen tiempo para ser nifios.
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Las cosas agradables que ddbamos por sentado, como
jugar al aire libre, montar nuestras bicicletas y trepar
arboles, se consideran sin importancia para el nifio
moderno. Sin embargo, estas actividades ofrecian
alivio del estrés y la tensidn y, por lo tanto, eran en
extremo valiosas.

Los nifios se han sentido tan abrumados y estre-
sados que estdn empezando a protestar de manera
subconsciente. Aunque no pueden ser conscientes
de por qué se estan rebelando o comportandose mal,
estan demostrando a sus padres que sus cuerpos les
pertenecen y pueden hacer con ellos lo que quieran.
Esta es una de las razones por las que los tatuajes y
los piercings son tan populares entre los jovenes. El
uso de drogas a menudo es el resultado de nifios tra-
tando con desespero de liberar el dolor que sienten
por toda la tensién y el estrés en sus vidas.

Sin embargo, jhay una trampa! Estos nifios to-
davia no son en realidad libres, incluso cuando se
estan rebelando. Al final, todavia se enfrentan a una
de dos opciones:

1. Hacer lo que dicen sus padres.
2. Hacer lo contrario de lo que dicen sus padres.

La verdadera libertad proviene de tener infini-
tas opciones, y al permanecer apegados a sus padres,
estos nifios todavia estan sometidos a un control. El
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hecho de que estén atrapados ya sea conformandose o
rebeldndose los mantendrd insatisfechos y miserables.

Hay una tercera opcién disponible. Se deberia
permitir a los nifios desapegarse por completo de los
deseos de sus padres, e incentivarlos a descubrir por si
mismos lo que les inspira y les brinda felicidad. Silos
padres también estan luchando, entonces se sugiere
que lean este libro para aprender mds sobre si mismos
y cdmo mejorar sus relaciones con los demds. ¢Re-
cuerdan como se sentian cuando eran adolescentes?
Sihay mas que unos pocos anos de diferencia de edad
entre usted y otras personas, no pueden entenderlos
en absoluto. {Los adolescentes lo saben muy bien!

Aqui hay algunas formas en que pueden acercarse
a sus hijos:

1. Hablen con sus hijos y pregintenles qué los hace
felices.

2. Acérquense a ellos como un amigo, incluso en las
redes sociales.

3. Investigue sus intereses y eduquese.

4. Descubra si ustedes también pueden apreciar a
sus hijos por quienes son en realidad, incluyendo
sus gustos, disgustos y objetivos.

En nuestro sitio web, mushroomfoundation.org,
hay ayuda para los padres. Aprenda cdmo entender
a sus hijos y recuperar su confianza.


https://mushroomfoundation.org/
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La basqueda desesperada de alivio

La actual tendencia a devaluar la felicidad no
deberia sorprender a nadie que haya presenciado la
progresidn constante de nuestra sociedad alejandose
del mundo natural. Estamos perdiendo la capacidad
de reponer nuestras almas, y estamos pagando el
precio con nuestra felicidad. jNo somos maquinas!

Alignorar nuestros sentimientos y desconectar-
nos de los mecanismos de nuestra mente interna,
no reconocemos cuando estamos agotados y nece-
sitamos cuidarnos. Corremos el riesgo de acumular
reservas negativas de energia que simplemente no
podemos liberar cuando seguimos adelante y nos
obligamos a continuar pase lo que pase. Es inevita-
ble, algo tiene que ceder, y por lo general es nuestra
salud.

El creciente nimero de personas que luchan con
la adiccidn es un signo seguro de que nos hemos
convertido en una sociedad infeliz. Desesperadas
por encontrar algun alivio de la profunda tristeza
que persiste cuando la mente y el cuerpo estan des-
equilibrados, las personas estdn dispuestas a ha-
cer cualquier cosa solo para sentirse mejor por un
momento. Algunos se enganchan a las drogas y al
alcohol, mientras que otros recurren a actividades
como el juego y los videojuegos para adormecer la
mente. La gente se siente atraida por cualquier cosa
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que pueda engafiar a sus cerebros para que se sientan
bien, aunque sea por un corto tiempo.

Por supuesto, las drogas y el alcohol no son el ca-
mino para alcanzar la felicidad duradera. Al alterar
con quimica las vias de mensajeria del cerebro, los
adictos estan perturbando atin mas el sistema na-
tural que existe dentro del cuerpo para curarse a si
mismo. Las indicaciones de que el cuerpo estd seria-
mente desequilibrado empiezan a aparecer, ya que
cada vez se necesita mas de la droga solo para man-
tener el funcionamiento normal. Como la mayoria
de los adictos admitird, nada se compara nunca con
el primer subiddn.

¢Se merecen la felicidad?

Algunas personas sienten que no merecen ser feli-
ces. Cuando las cosas van bien, se sienten consumidos
por la culpa, lo que les hace sentir indignos de alegria
y felicidad. Las personas con antecedentes de abuso
son en especial vulnerables a esto. Acostumbradas a
una vida de dolor y miseria, se sienten inquietas cuan-
do el dolor se detiene. Las emociones desconocidas
de felicidad y alegria son inquietantes, y cuando algo
es demasiado bueno para ser verdad, solo es cuestion
de tiempo antes de que el dolor comience de nuevo.

Otros creen que la felicidad es algo de lo que otras
personas pueden beneficiarse, pero no ellos. En un
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peculiar salto de 16gica, asumen que un mayor su-
frimiento los llevard a mayores recompensas en la
vida: «No hay dolor, no hay ganancia». La felicidad y
el éxito no son incompatibles, sino que estan interco-
nectados. En realidad, la verdadera felicidad interna
nos lleva al éxito, iy el éxito promueve la felicidad!
Estas personas no reconocen que la felicidad no es
algo externo, sino una energia que fluye a través del
cuerpo cuando estamos en paz con nosotros mismos
y con los que nos rodean.

Me parece increible que el logro de la felicidad
no sea una prioridad mayor para la persona prome-
dio. ¢No seria maravilloso si pudiéramos mirar hacia
atras en nuestra vida y decir: «Conoci la verdadera
felicidad todos los dias»? Puede que se sorprenda al
descubrir que no solo es posible, sino que es asi como
deberian ser las cosas. Abramos nuestros corazones
y nuestras mentes a la posibilidad de alcanzar una
felicidad duradera en nuestras vidas.

El camino natural hacia la verdadera felicidad

Es importante entender que cada uno de noso-
tros tiene derecho a sentir alegria y felicidad. Esto
no significa que nunca sentiremos dolor o incomodi-
dad, o que todo siempre ird a nuestro favor. Al buscar
soluciones naturales desde dentro, no dependemos
de alguna fuerza externa para hacernos felices. En
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cambio, usamos nuestra propia capacidad de cura-
cién natural y entendimiento personal para liberar
energia negativa y restaurar el equilibrio.

Por supuesto, la vida tiene una forma de lanzar
curvas, y hasta los més preparados entre nosotros
experimentardn desafios inesperados y tendran
obstaculos que superar. Sin embargo, la forma en
que abordamos un problema puede tener un gran
impacto en el resultado. Es posible que no siempre
podamos cambiar nuestras circunstancias, pero cier-
tamente tenemos control sobre cémo reaccionamos.

Las personas felices y positivas son resilientes.
Se recuperan mds facil de la adversidad y parecen
protegidas de forma natural contra condiciones como
la depresion y la baja autoestima.

La capacidad de ver el lado positivo y ver lo po-
sitivo en la vida fomenta una mente abierta y nos
prepara para conectarnos con una fuente natural
de poderosa energia curativa. Una perspectiva po-
sitiva se asocia con una vida larga, y las personas
optimistas tienen una mejor posibilidad de evitar
enfermedades crénicas o recuperarse de una en-
fermedad grave. Es posible potenciar el poder de su
sistema inmunitario simplemente siendo optimista y
esperando un resultado positivo. {No es de extrafar
que la felicidad desempefie un papel tan importan-
te en nuestra salud y en nuestro sentido general de
bienestar!
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iAbra su mente a la felicidad!

Puede parecer demasiado obvio, pero para alcan-
zar la felicidad, primero debemos saber lo que que-
remos de la vida. Algunas personas ven la felicidad
como una nube flotando sobre sus cabezas, esperando
esparcir su contenido sobre ellas. Otros creen que la
felicidad es poco fiable, un poco como un autobus
que rara vez llega a tiempo. En realidad, la felicidad
no es ninguna de estas cosas. Estad ahi para tomarla.
iSolo tiene que quitarse de su propio camino! Abra su
mente a la posibilidad de que se supone que debemos
ser felices y abrace la energia positiva que comienza
a fluir en el momento en que la recibe en su vida.

En este punto, puede que se esté preguntando
como conectar con el flujo de energia positiva que
conduce a la verdadera felicidad. Nuestra mente estd
tan acostumbrada a ser bombardeada por la negati-
vidad que es esencial eliminar el ruido y permitirnos
llegar a ser conscientes de nosotros mismos. Habla-
mos de esto antes. Deje ir el estrés y la tension que le
bloquean de su verdadero yo y reldjese. Observe su
entorno, pero evite emitir juicios. Todo esta bien y
como deberia ser. Estd en un buen lugar. {La energia
positiva natural puede comenzar a fluir y trabajar su
magia curativa!

Una vez que haya tomado la decision trascenden-
tal de incorporar la felicidad en su vida, es hora de
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crear un plan. Esto va a requerir un poco de introspec-
ci6én y deliberacién mientras explora lo que en reali-
dad quieres obtener de la vida. Este no es el momento
de distraerse con ideas triviales y bienes materiales.
La felicidad duradera no se puede comprar; tampo-
co puede ser influenciada por algo que usamos para
intentar sentirnos completos de nuevo. La verdadera
paz y la felicidad siempre vienen desde adentro.

La basqueda de felicidad de Maria

Maria estaba muy muy infeliz. Nada parecia com-
placerla y se quejaba todo el tiempo de su insatisfacto-
riavida. Maria era una de esas personas que creen que
el pasto siempre es mds verde del otro lado. Odiaba la
vida que tenia y estaba segura de que estaba destinada
a ser miserable. El médico de Maria le habia recetado
antidepresivos, que no hacian nada por ella mas que
hacerla sentir cansada. En resumen, estaba atrapada.

Cuando Maria llegd a nuestra oficina, observé a
una mujer delgada y bien vestida que estaba sentada
en la sala de espera con el cefio fruncido.

La terapia de Maria comenzd con un ejercicio en
el que trabajamos juntas. Primero, Maria tomé una
gran hoja de papel y la dividié en dos mitades. En el
lado derecho, enumeraria todas las cosas buenas de
su vida. En el lado izquierdo escribiria lo negativo.
Luego, Maria tom¢ otra gran hoja de papel y escribi6
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todo lo que creia que conduciria a una vida absoluta-
mente ideal. jEsa era una lista larga!

Mientras Maria avanzaba con su enorme caté-
logo, de repente tuvo una revelacién. Se dio cuenta
de que su lista ideal era imposible, y que incluso si
lograba algunos de los elementos de la lista, su vida
seria sencilla y aburrida. Necesitaba la presencia de
momentos negativos en su vida para poder apreciar
cudn buena era su vida en realidad.

Resulta que las cosas negativas en la primera lista
de Maria eran bastante comunes. Su esposo no siem-
pre le prestaba atencidén. Sus hijos actuaban como
adolescentes. Tenia una gran casa para administrar.
Su perro murid. Por otro lado, las cosas buenas en su
vida estaban lejos de ser ordinarias. Maria vivia en
una mansion de seis millones de délares en Miami.
Era muy rica y no tenia que trabajar. El esposo de
Maria era leal y la cuidaba mucho, y su familia era
cercanay carifiosa.

Maria se volvi6 hacia mi con una expresion diverti-
da en su rostro y dijo: «Estoy loca por estar infeliz, ¢sno
es asi?». Tiro sus pastillas, porque ya no las necesita-
ba mds. Maria, en verdad, comprendié y apreci6 que
ya tenia una vida plena y feliz. Decidi6 abrazar toda
su vida, buena y mala, y fue a casa a celebrar con su
familia. jIncluso tuvieron fuegos artificiales! Un mes
después, el encantado esposo de Maria pas6 y nos agra-
decid en persona. Le habiamos devuelto a su esposa.
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Una lista de verificacion de felicidad

Todos hemos oido el mantra «prepdrese para el
éxito», pero en ninguna parte esto es mas cierto que
en la busqueda de la felicidad. Desafortunadamente,
la mayoria de las personas no saben cémo encontrar
la felicidad y se sienten culpables o desconcertados
cuando no se les presenta. Otros obtienen con rapidez
la felicidad, pero descubren que el sentimiento es de
corta duracidn, y que se desvanece casi tan rapido
como llegd. La vida se asemeja a una montafia rusa
con altos ascensos y profundos bajones. No hace falta
decir que esta no es una forma cémoda ni satisfactoria
de proceder en la vida.

Continuemos explorando dénde se puede encon-
trar la verdadera felicidad y cémo puede convertirla
enunarealidad duradera en suvida. jVaa aprender al-
gunos hechos sorprendentes sobre la felicidad, inclu-
yendo una verdad esencial que le ayudard a mantener
la felicidad duradera, sin importar lo que le suceda!

Las personas que pasan por la vida sintiéndose
felices comparten una serie de rasgos comunes. Estos
se agrupan en siete categorias: relaciones cercanasy
satisfactorias, inclinacién a cuidar a los demas, parti-
cipacion en ejercicio regular, establecimiento de me-
tas, compromiso espiritual, conciencia de las propias
fortalezas Unicas y una perspectiva positiva. Como
cada uno de nosotros es diferente, estas categorias
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se priorizan de manera diferente para cada persona,
pero cada ser humano establece metas personales a
partir de una de ellas.

¢Qué es lo que realmente importa?

El siguiente pequefio ejercicio puede ayudarle a
ponerse en contacto con lo que de verdad le importa,
para que pueda identificar algunas metas importan-
tes en la vida y hacer un plan. Supongamos que le
acaban de decir que le queda un mes de vida. ;Qué
haria durante ese mes para que cada dia cuente? Estoy
dispuesto a apostar que no perderia ni un momento
haciendo algo sin sentido o innecesario. La vida es
tan preciosa que es probable que se sienta obligado
a replantearse todo y concentrarse solo en las tareas
y personas mas cercanas a su corazén. Tome nota de
como pasaria sus ultimos treinta dias. Esto le ofrecera
pistas importantes sobre cémo quiere de verdad que
sea su vida.

Por fortuna, la mayoria de nosotros tiene mucho
mas tiempo en esta tierra para lograr nuestras metas
que solo un mes. Sin embargo, la reduccién de su vida
a treinta dias pone las cosas en claro y elimina todas
las distracciones que llenan su vida. Tal vez ha estado
trabajando horas extras en un esfuerzo por aumen-
tar sus ahorros en su cuenta bancaria para hacer un
pago inicial en una casa. Imagine cémo se sentiriay
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qué haria si de repente se diera cuenta de que viajar
eslo que realmente le importa. Una casa en realidad
le ataria y estd claro que no es el objetivo que deberia
estar priorizando en este momento.

Jodie era una enfermera que habia estado acep-
tando muchos turnos extras en su lugar de trabajo,
a pesar de que comenzaba a sentirse agotada por li-
diar con el ritmo rapido y las innumerables tareas.
Habia estado culpando a su creciente depresién por
demasiado trabajo y sin tiempo para relajarse, pero
una lesién repentina la obligé a reevaluar lo que es-
taba sucediendo.

Jodie se habia lastimado la espalda, obligandola a
poner todo en pausa, y a reposar durante una semana.
Después de todo, esto no fue tan malo, ya que al final
le dio tiempo para examinar de cerca lo que estaba
sucediendo en su vida y hacer algunos cambios para
mejorar. Como muchas mujeres, Jodie encontraba
sentido en su vida cuidando a los demas. Sin embargo,
habia estado trabajando tantas horas que el tiempo
con su familia era casi inexistente. Por encima de
todo, Jodie valoraba cuidar de su familia, apoyar a
su esposo y ver a sus dos hijos prosperar y crecer.
La depresion de Jodie y su dolor de espalda eran dos
mensajes de su cuerpo de que todo no estaba bien y
equilibrado en su vida.

Jodie no descubrié todo esto por si misma. Cuando
su espalda continué molestando y estaba perdiendo
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aun ma4s turnos en el trabajo, decidi6 ir a ver a un te-
rapeuta holistico de la mente para tratar de averiguar
qué estaba mal. El terapeuta de Jodie la ayudé a conec-
tarse con sus sentimientos emocionales en lugar de
con sus metas de vida per se. Jodie expresé6 que habia
estado sintiéndose vacia y adormecida la mayor parte
del tiempo en el trabajo, donde simplemente habia
estado pasando por los movimientos para poder ter-
minar todas sus tareas a tiempo. En casa, Jodie volvid
a sentirse viva, absorbiendo la alegria que sentia al
ver a sus dos hijos jugar juntos y asegurandose de que
todos estuvieran saludables y se sintieran amados.

En este punto, Jodie pudo reevaluar de inmediato
sus prioridadesy le informd a su supervisor que yano
estaba disponible para trabajar horas extras.

Haga un plan

No todos pueden identificar metas importantes en
la vida tan rapida y facilmente como lo hizo Jodie. Si
este es su caso, intente despejar su mente y permita
que su imaginacién vague. Recuerde: su subconscien-
te ya sabe lo que es importante para usted. Todo lo que
tiene que hacer es proporcionar el entorno adecuado
para poder escuchar el mensaje.

Una vez que haya identificado algunas metas que
son de verdad importantes para usted, escribalas 'y
permitase imaginar que vive la vida de sus suefios.
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Mas tarde, puede querer incorporar algunas de ellas
en un plan de diez afos. Este serd su plan de vida para
el futuro. Asegurese de entender que esto es solo un
plany que tiene lalibertad de hacer cambios y ajustes
en cualquier momento que lo necesite.

De hecho, como probablemente ya sabe, jel cam-
bio es una constante en la vida! Esa es la parte com-
plicada. Aqui estd con su plan para el futuro, todo
trazado, organizado y listo para comenzar, cuando de
repente algo no sale justo como esperaba. ;Significa
esto que deberia abandonar por completo la planifi-
cacidn? jPor supuesto que no! ;Cémo va a tener éxito
en la vida si no sabe a dénde va ni como llegar alli?

Solo recuerde prestar mucha atencion a su sub-
consciente. La clave aqui yace en el interior, no de
acuerdo con alguna fuerza externa que a veces in-
sistimos en usar para tratar de hacer que las cosas
funcionen para nosotros.

Nunca deje de crecer

Lo crea o no, su plan de vida para el futuro con-
tiene la clave de su verdadera felicidad. Eso es porque
los seres humanos necesitan crecer y avanzar hacia
una meta para sentirse bien consigo mismos. Si por
cualquier motivo dejamos de crecer y nos volvemos
estancados, experimentaremos intensos sentimientos
de insatisfaccién con la vida.
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Cada uno de nosotros tiene una imagen de cémo
imaginamos que serd nuestra vida. Cuando evaluamos
de manera subconsciente cudn felices nos sentimos
en un momento dado, es esta imagen la que man-
tenemos cerca y querida en nuestros corazones. La
mayoria de nosotros creemos que necesitamos lograr
mucho para tener éxito. Llevamos una historia perso-
nal en nuestra cabeza de cémo percibimos que va la
viday medimos nuestro éxito segiin cuan cercana sea
la correspondencia de nuestra vida real con el plan
que hemos creado para nosotros mismos.

Aquellos individuos que creen que estan donde
deberian estar en su plan de vida sienten satisfaccion.
Las personas cuyo progreso hacia sus metas es mejor
de lo que esperaban sentirdn una gran felicidad, es
comprensible. Aquellos cuya historia personal no esta
al dia con el plan de vida que se han imaginado para
si mismos experimentaran una profunda infelicidad.

Cuando las cosas no salen segtin lo planeado

Ahora, como saben, la vida no siempre va como
esperamos. No importa cudnto lo intentemos, ha-
brd momentos en los que simplemente no podremos
cumplir nuestras metas importantes en la vida y tener
éxito con nuestro plan, a menudo sin culpa nuestra.
Desastres naturales, problemas de salud incapacitan-
tes, problemas financieros: podemos encontrarnos
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por completo impotentes para hacer algo para superar
las malas manos que se nos reparten y continuar con
nuestros planes originales.

Cuando esto sucede y nuestro progreso hacia
nuestras metas de vida se queda muy corto, ;c6mo
nos recuperamos y evitamos caer en una profunda
depresion que surge de nuestra infelicidad en nuestra
situacion inesperada? Las personas, por lo general,
responden de una de tres maneras. Algunos indivi-
duos culpan a sus circunstancias por lo que les ha
sucedido, arremetiendo contra los eventos o personas
a los que consideran responsables de su infortunio
actual. Otros se deprimen o se enojan consigo mis-
mos. Dado que ninguno de estos métodos hard mucho
mas que dejarle girar las ruedas en el barro, es mejor
elegir la tercera opcion y dejar ir la frustracidn, la ira
y la negacién. En lugar de sentirse atrapado e impo-
tente en una historia que ya no funciona, reescriba su
plan de vida y cambie sus metas y comportamiento
en consecuencia.

Enfrente su miedo y cambie su plan de vida

Cuando esté dispuesto a enfrentar su miedo a lo
desconocido y superar circunstancias dificiles, se
le da la oportunidad de cambiar su plan de vida. Ya
no esta encarcelado por el hecho de que no estd al
dia con las antiguas metas que imagind que eran tan
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importantes. En cambio, reconoce que esas metas
ya no funcionan para usted y que puede pasar a algo
nuevo: jun plan de vida ain mejor! Alliberar su mente
para dejar de golpear metas viejas y desactualizadas,
puede avanzar de nuevo y comenzar a experimentar
en verdad la alegria de la vida.

Puede que se esté preguntando por qué no ajus-
tamos de manera automatica nuestro plan de vida a
medida que avanzamos. Bueno, somos criaturas de
habito y nos aferramos con enorme tenacidad a cual-
quier meta familiar establecida en el antiguo plan de
vida. Incluso cuando es obvio para todos a nuestro
alrededor que las cosas simplemente ya no funcionan
para nosotros, ignoramos las seflales y los sintomas,
y luchamos. A medida que nos alejamos de donde
imaginamos que deberiamos estar, nos volvemos cada
vez mds desesperados y cada vez mas infelices. Sin
embargo, todavia resistimos el cambio.

La carrera de modelo de Dana

Dana era una nifia hermosa con una sonrisa ra-
diante y una personalidad alegre. Bonita, talentosa
e inteligente, Dana parecia no tener ninguna preo-
cupacién en el mundo. La infancia de Dana fue una
fantasia, un mundo de cuentos de hadaslleno de emo-
cién y risa. Sus padres estaban lo bastante bien como
para poder dar a su encantadora hija todo lo que su
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coraz6n deseaba, y Dana naveg6 por la vida sin ser
tocada por los desafios habituales que enfrentan los
nifios mientras crecen.

Cuando llegé a su adolescencia, Dana comenz6
a luchar. Esto no se debié a nada que podria haber
notado que estaba mal por fuera. Popular, extraver-
tida y rodeada de buenos amigos, Dana no parecia
carecer de nada. Sin embargo, ella era muy infeliz.
Sus preocupados padres contactaron a un terapeuta
privado para tratar de ayudar a Dana con su proble-
ma, pero nada parecia ayudar. A medida que Dana se
hundia mds y mds en la depresién, su médico recetd
antidepresivos para aliviar sus crecientes sintomas de
tristeza. Dana se sintié adormecida por las pastillas,
pero no menos miserable. La vida ya no tenia ningin
proposito para ella.

Esto continu6 durante varios meses, hasta que
al fin los padres de Dana recurrieron a un terapeuta
diferente, uno que practicaba terapia mental holisti-
ca. En lugar de alentar a Dana a ser feliz diciéndole
lo buena que era su vida, este terapeuta le ofrecié a
Dana algunas técnicas para conectar con sus emocio-
nes e intentar entender lo que su mente y su cuerpo
estaban tratando tan duro de decirle.

Result6 que Dana habia guardado un suefio du-
rante muchos afios: un profundo deseo de convertirse
en una modelo de moda. Dana asociaba una carre-
ra de modelo con todas las cosas buenas que habia
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experimentado al crecer: mucho dinero, emocién y
glamur. Seria el centro de atencién, rodeada de fans
adoradores y muchos gerentes trabajadores cuidando
de sus necesidades. Dana habia establecido firme-
mente este objetivo como parte de su plan de vida.

A Dana, ciertamente, no le faltaba belleza; sin em-
bargo, algo mas estaba interponiéndose en el camino
para alcanzar el estatus de supermodelo. Dana media
solo cinco pies y dos pulgadas de altura. La industria
de la moda requiere mujeres muy altas para modelar
los atuendos de disefiador que se proporcionan. A
medida que Dana llegaba al final de su adolescencia,
simplemente no iba a crecer mucho m4s alta. Aunque
Dana no era en todo momento consciente de su obse-
sidén con su altura, su subconsciente estaba haciendo
un excelente trabajo sefialando que una carrera de
modelo no iba a suceder.

Ahora que Dana era por completo consciente de
la desconexidn entre su realidad y su suefio de con-
vertirse en modelo, podia tomar medidas para hacer
algo acerca de su infelicidad. Al principio, Dana se
encontrd lidiando con fuertes sentimientos de enojo
hacia su cuerpo por no crecer mas alto, y luego hacia
si misma por permitir que esto afectara su estado
emocional de manera tan drastica. El terapeuta de
Danala ayudé a reconocer y aceptar estos sentimien-
tos, y luego a seguir adelante. Dana necesitaba un
nuevo plan de vida.
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Una vez que Dana comenz6 a escuchar a su cuerpo
y sumente, pudo avanzar y hacer los ajustes necesarios
asu plan de vida. Si el modelaje no iba a funcionar, pro-
barialaactuacion, una profesion que dependia mucho
menos de crecer alta, pero de igual modo disfrutable
y emocionante. Una vez mas estaria en el centro de
atenciony, lo que es mas importante, avanzando en su
vida. Dana se inscribi6 en la universidad para estudiar
actuacion, y descubri6 mientras estaba alli que tenia
un verdadero talento para comunicarse con los demas.
Combiné sus estudios de actuacién con la radiodifu-
sién. Poco después la invitaron a probar un trabajo
en su estacion de television local. Dana es ahora una
conocida y respetada reportera y presentadora de no-
ticias, una posicion que le encanta y que la mantiene
en el ojo publico, jdonde definitivamente pertenece!

iLas posibilidades son ilimitadas!

Lo increible es que, en realidad, usted es mucho
mas de lo que en un inicio podria haber imaginado
que seria su historia. A veces, los cambios en su plan
de vida produciran resultados increibles que superan
con creces cualquier cosa que podria haber hecho
antes. El camino hacia la verdadera felicidad reside
en nuestra capacidad de ajustarnos y crecer a medida
que avanzamos en la vida. Esto es lo que quiero decir
cuando digo: «Abra su mente a la felicidad».
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Si Dana hubiera podido seguir una carrera en el
modelaje, podria haber descubierto después de un
tiempo que no era tan glamoroso después de todo.
De hecho, hacer lo mismo dia tras dia puede volverse
aburrido y mondtono. Recuerde que para sentirnos
bien con nosotros mismos y experimentar la verda-
dera felicidad, necesitamos avanzar sin parar hacia
nuevos objetivos. Por eso es de vital importancia que
utilicemos la terapia mental holistica para prestar
atencion a nuestros sentimientos: para que podamos
conectar con el subconsciente, que esta tratando de
ayudarnos guidndonos y dirigiéndonos.

Como ya he mencionado, es posible que desee
utilizar la terapia mental holistica para verificar su
estado emocional de manera bastante regular, para
asegurarse de que todo estd en marcha y de que no
estd ignorando ninguna sefial de advertencia. De
manera inevitable, surgiran cosas y se necesitardn
cambios; eso es parte de la vida. Sin embargo, si se
mantiene comprometido consigo mismo y esta en
verdad dispuesto a escuchar a su subconsciente, le
aseguro que la felicidad y la paz permaneceran con
usted.

Ahora le invito a seguir leyendo y aprender mads
sobre la forma natural de curacién del cuerpo. Com-
partiré como puede usar esta informacién para res-
taurarse a la salud desde el interior. Estd a punto de
embarcarse en un increible viaje de descubrimiento.



CAPITULO 6

NUESTRA PRIMERA EXPERIENCIA

La vida desde la concepcion hasta el
nacimiento

¢Sabia que somos vulnerables al dafio, incluso an-
tes de nacer? De hecho, la adversidad experimentada
por nuestros padres biolégicos puede tener una in-
fluencia significativa incluso antes de que se conciba
un bebé. El cerebro de un bebé es increiblemente sen-
sible y pueden dafiarlo con facilidad toxinas y quimicos
que pueden absorberse del medioambiente. El abuso
de drogas o alcohol por parte de la madre de un bebé
puede tener un efecto devastador sobre el bebé nonato,
y una nutricién inadecuada se sabe que retarda el cre-
cimiento y ralentiza el desarrollo saludable del bebé.

El estado emocional de una madre también afec-
tara la salud de su bebé nonato. Los nifios cuyas ma-
dres lucharon con depresion o ansiedad durante su
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embarazo tienen un mayor riesgo de adquirir pro-
blemas emocionales. Es como si el cerebro en desa-
rrollo del bebé se programara para estar en extremo
vigilante y alerta ante el primer signo de turbulencia
emocional. Mas adelante, incluso pequefias cantida-
des de emocion pueden percibirse como amenazas
mayores, causando un estrés y una ansiedad enormes
para el nifio pequefio.

El estrés y la ansiedad de una madre también
pueden crear problemas graves y duraderos para
su hijo nonato. Mientras el feto utiliza su capacidad
milagrosa para generar un nuevo crecimiento y es-
tar listo para nacer, requiere un ambiente seguro y
nutritivo.

Si esto no estd disponible, y si la madre del bebé
estd luchando para enfrentar sus propios problemas,
el bebé también se vera afectado. Su desarrollo cere-
bral y del sistema nervioso se verd gravemente inte-
rrumpido por el estrés de la energia téxica absorbida
de la madre.

Los bebés estresados en el uitero suelen ser prema-
turos, tener bajo peso, sufrir cdlicos y ser irritables.
También son mucho mds propensos a sufrir proble-
mas de comportamiento, desafios serios que los pre-
paran para recibir mas retroalimentaciéon negativa de
la sociedad. Esto incluye condiciones como trastorno
por déficit de atencion, trastorno desafiante oposicio-
nal e hiperactividad.
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«iNo puedo concentrarme!». Por qué algunos
nifnos luchan por prestar atencién

Los nifios diagnosticados con trastorno por déficit
de atencién, o TDA, se sabe que tienen dificultades
para concentrarse en algo durante mucho tiempo. Sus
cerebros estan cableados de manera realmente dife-
rente, el resultado directo del estrés continuo que ocu-
rrié durante su desarrollo en el ttero. Las hormonas
del estrés liberadas por la madre del bebé durante un
embarazo dificil se transportan a través de la placenta,
exponiendo al feto a productos quimicos téxicos que
alteran el delicado ambiente del bebé nonato. También
se cree que la falta de regulacién dentro del sistema
nervioso central de los nifios con TDA es el resultado de
la exposicion temprana al trauma. Cuando esto suce-
de, el cerebro sensible del feto estd expuesto a energia
dafiina o toxica, lo que interrumpe de manera perma-
nente el desarrollo neuroldgico del nifio por nacer.

Los nifios que son etiquetados como traviesos o
mal comportados con frecuencia han sido victimas
de traumas invisibles que ocurrieron antes de que
nacieran. Incomprendidos y luchando por alcanzar
a sus companeros, estos nifios se esfuerzan mucho
por adaptarse a las demandas de la sociedad, pero a
menudo se quedan muy atras.

Los padres y los profesores tienden a centrarse
en el mal comportamiento que proviene de la falta
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de control de impulsos del nifio, y la escuela con ra-
pidez se asocia con el fracaso y el rechazo. No es de
extrafiar que muchos de estos nifios se sientan como
marginados olvidados, no amados y no deseados.

El mejor comienzo en la vida

Aunque el estrés y la energia negativa pueden da-
fiar al nifio nonato, también se aplica lo contrario. Las
madres tranquilas y carifiosas que ven su embarazo
como un evento alegre y feliz pueden dar a su bebé
el mejor comienzo en la vida. Al permanecer en paz
y relajada mientras se enfoca en emociones positi-
vas, la madre libera quimicos naturales que afectan
el ambiente del bebé nonato de una buena manera.
Cuando el estrés se reduce o se elimina por comple-
to, el sistema nervioso del bebé puede desarrollarse
como deberia, lo que da como resultado un bebé sa-
ludable, equilibrado y a término completo.

Las mujeres embarazadas pueden apoyar a sus
bebés nonatos con una técnica conocida como vi-
sualizacion creativa. Al usar imdgenes en su mente
para fomentar el flujo de energia positiva y curativa,
la madre puede promover un ambiente libre de es-
trés en el Utero para nutrir a su hijo. El siguiente es
un ejemplo que puede usar:

Primero, tomese unos momentos para relajarse y
practicar los ejercicios de respiracion que discutimos

mushroomfoundation.org
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en capitulos anteriores. Cuando se sienta listo, con-
céntrese en el bebé que crece dentro de usted. Per-
mitase imaginar a ese bebé en su mente. Imaginelo
creciendo y desarrollandose. Comuniquese con el es-
piritu de su bebé. Hagale saber al nifio cuan precioso
es para usted. En su mente, imaginese sosteniendo
esta increible nueva vida. Mire el cabello, los ojos y
los pies diminutos. Sienta lo suave que es el bebé.
Huele con suavidad el pequefio cuerpo limpio. Digale
al nifio cuanto lo amara siempre, cuidard y nutrird.
Imagine la tremenda alegria que siente y perciba la
energia positiva que ahora llega a su bebé nonato.
Respire hondo e imagine esta fuerza vital que nutre a
su bebé. Exhale de nuevo, seguro de que su bebé tiene
todo lo que necesita para ser saludable y completo.

Programacion negativa

Una vez que un nifio nace, el infante todavia es
muy susceptible al estrés y al descuido. Veamos qué
sucede cuando la programacion negativa interfiere
con la capacidad de los nifios para creer en si mis-
mos. Los nifios pequefios son como esponjas cuando
se trata de absorber informacion. En este momento,
nuestra identidad es extremadamente vulnerable a
cualquier sugerencia que se nos presente.

Nuestra mente subconsciente a esta edad estd solo
esperando ser llenada con mensajes sobre la vida,
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en especial los cargados en el plano emocional. Por
eso los primeros afios criticos pueden afectar la vida
entera de una persona.

La programacion negativa es particularmente da-
fiina para los nifos, cuyo rapido desarrollo del sentido
del yo es muy sensible a cualquier sugerencia de que
no estan a la altura. Los niflos expuestos a mensajes
negativos sobre si mismos absorben estas ideas como
hechos, ya sea que sean verdaderos o no. Con poca o
ninguna experiencia de vida con la cual comparar esta
programacion negativa, estos nifios crecen creyendo
que estan defectuosos. Luego utilizan esta informa-
cién incorrecta como un plan de vida, reforzando
aun m4s la idea de que de alguna manera merecen
los problemas que les llegan.

Un fuerte sentido de valia es esencial si los jovenes
van a creer en si mismos y alcanzar su maximo poten-
cial. Por eso es tan importante que nuestro entorno
temprano sea positivo y alentador. Los nifios necesitan
saber que son seres humanos valiosos, dignos de amor,
respetoy felicidad. Una vez que se establece la autoesti-
ma, la mente se abre a la energia positiva y es capaz de
recibir las buenas cosas que la vida tiene para ofrecer.

Trauma infantil; abuso y negligencia

Hasta ahora, hemos analizado situaciones en las
que el trauma al nifio es involuntario. A menudo, la
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madre misma esta tratando de lidiar con circunstan-
cias muy dificiles y, sin tener la intencién de hacer
ningun dano, emite energia negativa que absorbe el
hijo que esta por nacer. A veces, los padres carecen
de la educacion o habilidades para ser mejores pro-
veedores para su hijo y no comprenden los efectos
de su comportamiento.

Por desgracia, hay algunos nifilos que experi-
mentan trauma a través de la negligencia o el abuso
directo. Estos casos desgarradores son dificiles de
entender, porque el dafio al nifio es prevenible. Los
nifios traumatizados y abusados sufren dafios en apa-
riencia permanentes, ya que sus mentes y cuerpos
deben soportar mensajes dafiinos y téxicos, a menu-
do infligidos por las mismas personas que deberian
amarlos y cuidarlos.

Hay diferentes formas de abuso: fisico, emocional
y sexual. Aunque usted podria creer que el abuso fisico
es el mas perjudicial, en realidad es el abuso emocio-
nal el que causa el mayor dano. Los nifios que sufren
abuso emocional crecen sintiendo que algo anda mal
conellosy, en realidad, asi es. Incapaces de escapar del
ambiente téxico que los rodea, estos nifios a menudo
sufren de baja autoestima y depresion. Sus cerebros
se han adaptado para hacer frente a un flujo constante
de mensajes de ataque, cambiando el funcionamiento
interno de sus mentes de una manera que los deja sin-
tiéndose impotentes, derrotados e indignos de amor.
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Los problemas de relacién de Jane

Jane creci6 en un hogar lleno de tensién y miedo.
Su padre se marché poco después de que ella naciera,
y sumadre respondid dirigiendo su ira y frustraciéon
hacia Jane, como si ella fuera la culpable. Jane rara
vez escucho cosas buenas sobre si misma; su madre
a menudo atacaba sin previo aviso, y Jane estaba es-
perando recibir otra dosis de veneno, recorddndole
que ella era una nifia tonta e inatil. A veces, Jane
deseaba no haber nacido.

A medida que Jane entraba en sus veinte afos, ex-
perimento algunas emociones perturbadoras que no
parecian afectar a otras personas de su edad. Como
una hermosa joven, ella atraia con facilidad la aten-
cioén del sexo opuesto. Sin embargo, Jane no podia
mantener ninguna relacién durante mucho tiempo.
Jane se sentia inutil e indeseable, y comenzaba a
creer que no merecia encontrar el verdadero amor
o ser feliz.

Los mecanismos internos de la mente de Jane
también la habian convencido de que su proble-
matica infancia era su culpa, es decir, que ella era
la culpable del comportamiento abusivo de su ma-
dre. Jane incluso habia comenzado a cuestionar si
el abuso habia sido en verdad tan malo. Quizas ella
estaba solo exagerando las cosas. Jane estaba lu-
chando con sentimientos de verglienza y culpa, una
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consecuencia directa de la programacién negativa
que habia recibido de nifa.

Jane estaba muy molesta por una gran discusion
que tuvo la semana anterior con su ultimo novio, Tom.
El habia acusado a Jane de ser demasiado exigente.
«No puedo creer que me llam6 de alto mantenimiento
—dijo ella con enfado—. {Soy yo la que siempre estd
corriendo detrds de Tom para asegurarme de que todo
esta bien!».

Tom veia las cosas de otra manera; sefialaba que
Jane se negaba a confiar en él y necesitaba una cons-
tante reafirmacién. «La amo, pero simplemente no
puedo seguir asi —dijo Tom suspirando—. jHe he-
cho todo lo que he podido para convencer a Jane de
que es una persona maravillosa, pero ella se niega
a creerme!». Para empeorar las cosas, Jane ahora
habia acusado a Tom de enganarla, algo que él nun-
ca haria.

Al final, Jane decidié que habia tenido suficiente
y contacto a un terapeuta conocido por utilizar prin-
cipios holisticos para curar la mente y el cuerpo. El
terapeuta explico que el abuso que Jane sufri6 de nina
estaba influyendo en la forma en que interactuaba
con Tom. Jane aprendid que para reparar su relacion,
eraimportante volver a su infancia y reprogramar su
subconsciente. Solo entonces Jane encontraria algin
alivio y comenzaria a curar las heridas infligidas por
su madre.
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El dafiino legado del abuso

Si algo de esto suena vagamente familiar, no esta
solo. Muchos de nosotros hemos conocido personas
como Jane que encuentran dificil confiar. Si usted
esta involucrado en una relacién con alguien asi, sabe
muy bien cédmo las cicatrices emocionales del pasado
pueden crear caos y conflictos en las relaciones. Las
personas como Jane estan tan acostumbradas a vivir
con dolor y agitacién que buscan de manera activa
crear un ambiente similar, porque les parece normal.
Hasta que no se tomen medidas para sanar el pasado,
todas las relaciones con los demas estaran basadas en
el mismo patrén de comportamiento abusivo.

Quizds, usted también ha experimentado el im-
pacto de un cruel y dafiino trauma emocional en su
pasado. Si usted es consciente de los agravios que le
hicieron, tbmese un momento para reconocer e€sos
sentimientos. Permitase sentir dolor y tristeza, en
lugar de apartar esas emociones o reprimirlas. Estd
bien admitir que le han sucedido cosas que fueron
daninas. Ahora estda dando pasos para sanar.

En este punto, quiero mencionar que lo que su-
cedid en su pasado no es su culpa. Tampoco debe-
ria preocuparse por otras personas que le dicen que
usted lo ha entendido todo mal, y que su realidad es
simplemente eso: su realidad. Alguien desde afue-
ra nunca puede en realidad entender. Nadie mas ha
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experimentado la vida como usted lo ha hecho, y na-
die tiene el derecho de decirle como deberia sentirse.

Trauma de nacimiento

Imaginese, por un momento, cémo se siente cuan-
do uno esta naciendo. Un minuto estd en un ambiente
oscuro, calido, seguro y luego se encuentra siendo
agitado y empujado a través de un pasaje estrecho.
Al final, usted emerge a un ambiente extrafio por
completo; por lo general juno que es frio, duro e im-
placable! Los bebés nacidos en un hospital no experi-
mentan la misma entrada carifiosa al mundo como lo
hacen los bebés que nacen en casa con comadronas
presentes para asistir.

Los nacimientos en el hospital pueden ser extre-
madamente traumaticos para ambos, la madre y el
bebé. Un exceso de tecnologia innecesaria, luces bri-
llantes, monitores que pitan, intervencién quirtrgica,
y una madre drogada pueden combinarse para crear
una experiencia de nacimiento aterradora en lo que
deberia ser un evento natural y lleno de alegria.

En contraste, un parto natural que ocurre en casa
permite al bebé hacer una transicion suave de un am-
biente al siguiente. La clave estd en proporcionar cui-
dado amoroso y carifioso y permitir suficiente tiempo
para que la madre y otros miembros de la familia se
unan con el nuevo bebé. jLos bebés nacidos en un
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entorno que promueve energia positiva y felicidad no
tienen que recuperarse del nacimiento! Ya se sienten
apegados a sus amados miembros de la familia en un
lugar seguro y protector.

Le doy este ejemplo porque muestra cudn féacil
es que las cosas salgan mal cuando, con las mejores
intenciones, interferimos en lo que deberia ser un
proceso natural para el cuerpo. En un esfuerzo por dar
anuestros hijos el mejor comienzo en la vida, incluso
los nacimientos de bajo riesgo son rutinariamente di-
rigidos hacia un hospital: un lugar que se supone que
alberga a personas que estan muy enfermas.

Ahora, usted puede estar diciéndose a si mismo que
esto no es tal un gran problema después de todo. Millo-
nes de bebés nacen en hospitales en todo el mundo y
salen bien, ;verdad? El problema aqui es que tendemos
a pensar que los bebés llegan al mundo sin ninguna
conciencia o sentimientos duraderos. Después de todo,
no podemos recordar cémo se sintié nacer, ¢verdad?

Como estd comenzando a aprender, nada podria
estar mas lejos de la verdad. Aunque estas primeras
sensaciones tempranas estan instauradas en lo pro-
fundo de nuestra memoria subconsciente, tienen un
enorme impacto en cémo entendemos el mundo. ¢No
seria asombroso si pudiéramos de alguna manera
asegurar que cada bebé tenga el mejor comienzo en
la vida al hacer la experiencia del nacimiento lo mas
libre de estrés posible?
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Liberando el dolor

Ahora las buenas noticias: jhay una salida! Libe-
rar el dolor y el sufrimiento del pasado es la clave, y
eliminar los bloqueos en la mente puede liberarlo
para hacer una recuperacion completa de todo lo que
le hicieron en su infancia o mas tarde en la vida. De
hecho, al retroceder en el tiempo y reconectarse con
su nifio interior, incluso es posible reparar el dafio
que se infligié desde el mismo instante en que fue
concebido.

Es posible que descubra como adulto que reconec-
tarse con usted mismo como un nifio es algo muy difi-
cil de hacer. Esto es de esperar, ya que su yo adulto ha
tenido mucho cuidado de esconder y proteger al nifio
vulnerable y dafiado dentro. Su nifio interior simple-
mente esta esperando ser atacado de nuevo, y eso es
justo lo que desea tratar de evitar. Para acercarse a su
niflo interior y empezar a construir una relacion, pri-
mero es necesario crear un ambiente de confianza. Si
su niflo interior se siente seguro suficiente para salir de
su escondite, entonces se puede hacer algun progreso.

Acérquese a su nifo interior ofreciendo apoyo y
validacion. No necesita analizar eventos; simplemen-
te estar abierto a aceptar los sentimientos. Ya hay
tanta vergilienza y culpa presentes, asi que no suma
a ello minimizando lo que sucedié. Su nifio interior
no merecia sufrir abusos y dafios. Se supone que los
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padres deben cuidar a sus hijos, no abandonarlos
y lastimarlos. Asegure a su nifio interior que usted
estara alli para €l o ella mientras trabaja a través del
dolor y el dafio juntos.

Memorias reprimidas

Algunas personas descubren que son incapaces de
recordar gran parte de su pasado. Grandes periodos
de tiempo simplemente no se cuentan, estan perdi-
dos, incluso aunque sepas que estan ahi, en algin lu-
gar. Esto, de nuevo, es una caracteristica protectora de
la mente subconsciente. Las personas que han estado
en accidentes graves y traumadticos experimentan este
efecto y luego no tienen recuerdo de lo que les suce-
did. Nuestra mente subconsciente maneja experien-
cias emocionales traumaticas de la misma manera,
adormeciendo nuestras emociones o eliminandolas
por completo de nuestra memoria consciente. Esta in-
capacidad para recordar sensaciones y sentimientos
horrorosos esta diseniada para evitar que pasemos por
la vida sintiéndonos en todo momento torturados y
abrumados. Por supuesto, estas memorias reprimidas
siguen ahi, afectando la forma en que funcionamos
e impactando nuestra capacidad para lograr la paz
interior y la serenidad.

A veces, estas memorias se liberan cuando nos
conectamos con nuestro nifio interior. Aunque esto
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puede ser doloroso y aterrador, jen realidad es una
muy buena sefial! Cualquier respuesta emocional que
pueda sentir debe ser alentada, ya sea shock, ira o tris-
teza. Al dejar ir los fuertes sentimientos, permitira
desbloquear las rutas de energia que obstruyen su
mente interna y abrirlos para aceptar los mensajes
nutritivos de amor y aceptacion.

Trabajando con su nifio interior

También es perfectamente normal experimentar
dolor por lo que le ha pasado a su nifio interior. Asi
como lamentamos la muerte de alguien que amamos,
también podemos admitir un profundo pesar por el
trato injusto y la traicién que nuestro nifio interior
recibié mientras crecia. Es definitivamente sanador
reconocer que el nifio interior fue victimizado. Digale
a su nifio interior que el abuso no fue su culpa y que
no habia nada que él podria haber hecho o dicho que
hubiera cambiado las cosas.

Su nifio interior puede sentirse confundido y ex-
puesto. El puede intentar volver a los mismos métodos
de afrontamiento que han funcionado en el pasado
para aislarlo y mantenerlo alejado de las personas que
intentan hacerle dafio. Recuérdele que es un sobrevi-
viente. Muéstrele amor incondicional y aceptacion, y
luego expliquele que estd seguro ahoray que no tiene
que comprometer quién es para evitar ser lastimado.
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La historia de Josh

Josh era un profesional exitoso que vino a verme
porque sufria de depresion. «No sé qué me pasa —re-
flexioné—. Mi vida va bien y tengo absolutamente todo
lo que podria desear». Josh, en verdad, parecia estar
bien por fuera. Estaba bien vestido y arreglado. Sin
embargo, algo en su interior le hacia sentir depresion.

Después de cierta reticencia inicial, Josh accedid
a intentar hipnosis. Mientras estaba en un estado de
relajacidon profunda, a Josh se le pidié que se viera en
el espejo de sumente. Asi es como se le animé a mirar
en lo mas profundo de su subconsciente y encontrar
a su nifio interior.

Josh se sorprendid y se asusto al descubrir que su
nifio interior estaba escondido en una cueva profunda
y oscura. De hecho, su nifio interior estaba enterrado
tan profundo que Josh tuvo que buscar durante mu-
cho tiempo. Finalmente, Josh lo encontré: un nifio
pequeilo y delgado que lloraba en silencio en la es-
quina de la cueva.

El nifio estaba muy asustado y solo. Josh también
rompio6 a llorar cuando se dio cuenta de que él tam-
bién habia estado sintiéndose asi durante cuarenta
largos afios. Josh recordé que cuando era muy joven,
habia perdido a su padre y fue criado por su domi-
nante madre, quien siempre estaba tratando de do-
minarlo. La madre de Josh tuvo éxito, causando que
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el pequefio nifio se sintiera impotente y mas tarde,
como adulto, muy deprimido.

Durante la sesién de hipnosis, Josh pudo liberar
a su nifio interior y empoderarlo. En lugar de tratar
de usar razonamiento filos6fico para convencer a su
nifio interior para salir, Josh tuvo que traer a su nifio
interior de vuelta ala vida. Si su nifio interior esta casi
muerto, tendrd que hacer esto, también.

Josh halogrado ser aun mds exitoso, porque ahora
tiene a su niflo interior para ayudarlo. Josh entiende
que no tiene que verse retenido por cualquier cosa
que le hicieron cuando era nifio, y que él puede basar-
se en su experiencia para guiarlo a través de la vida.

Sanando el pasado

El abuso traumatico puede desencadenar po-
derosas reacciones fisicas y emocionales. Algunas
victimas hablan en sus cabezas a sus abusadores, afir-
mando con asertividad que el abuso no serd tolerado y
que, como adultos, garantizaran la seguridad del nifio
interior. Otros se vuelven tan enojados y llenos de ira
que necesitan gritar y gritar, liberando la enorme acu-
mulacion de emociones toxicas que han permanecido
atrapadas en su interior durante tanto tiempo.

Por lo tanto, es mejor buscar el apoyo y la orien-
tacién de un profesional para ayudar en este proceso.
Laterapia mental holistica ofrece un método probado
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de sanacidn de cosas terribles que han ocurrido en el
pasado, desbloqueando la energia negativa que estd
enfermando a una persona. En las proximas paginas
se le presentaran algunas de estas increibles técnicas,
incluyendo cdmo puede usar su dolor y su ira para
sanar del trauma y el abuso.

En este punto, puede que quiera practicar un poco
de cuidado personal, acercdndose a su nifio interior
de una manera suave y nutritiva. Estd comenzando
en el camino a la recuperacion y trabajando a través
de algunos sentimientos en extremo dificiles. Esto
consume mucha energia, lo que le hace sentirse ago-
tado. La sanacién es un trabajo duro, pero siempre
vale la pena. Sea plenamente consciente de su estado
emocional, ya que tardard un tiempo en recuperar
el equilibrio y sentirse seguro de nuevo. Haga algo
relajante y placentero mientras se permite mucho
tiempo y espacio para recargar energias.

No es raro encontrar que es un proceso muy di-
ficil para las personas para trabajar por si mismas.
No se rinda. Hay apoyo disponible y, definitivamente,
puede recibir ayuda. Se puede organizar una sesioén
de terapia especial en nuestra oficina para clientes
que necesitan atencion personal y apoyo para sanar
a su niflo interior.



CAPITULO 7

USE SU DOLOR

El dolor puede ser ttil

Una nifia de cinco afios en Georgia tiene una en-
fermedad muy rara que le ha robado su capacidad
para sentir dolor. La nifia no tiene forma de saber
cuando se estd lastimando, ya que una condicién ge-
nética ha interrumpido el desarrollo en su cuerpo de
las microscopicas fibras nerviosas que transmiten la
sensacion de dolor a su cerebro.

La pequefia nifia, quien es descrita por aquellos
que la conocen como «intrépida», corre el riesgo de
lastimar seriamente su cuerpo, porque ella no pue-
de expresar cuando algo le estd haciendo dafio. Un
dia, en el patio trasero de la casa familiar, colocé la
mano sobre una lavadora de presidn que se encon-
traba a alta temperatura, pero no sabia que se estaba
quemando de forma grave. La madre la encontré y
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examind la palma de su mano enrojecida y llena de
ampollas.

«Algunas personas piensan que no tener sensa-
ci6én de dolor es algo bueno —explica la madre de la
nifia—, pero no lo es». Sin el dolor que nos advierte
que retiremos nuestra mano de un quemador encen-
dido o que evitemos pisar vidrio, no hay forma de
saber cuando algo va mal y tomar medidas para solu-
cionarlo. Necesitamos sentir dolor para evitar serias
lesiones. jEl dolor esta ahi por una razén!

No es solo el dolor fisico el que nos advierte cuan-
do estamos en peligro y, por lo tanto, nos mantiene
seguros. El dolor emocional cumple el mismo propé-
sito. Desafortunadamente, aunque pocos de nosotros
podriamos ignorar el dolor agonizante de una que-
madura intensa, somos expertos en ignorar el dolor
emocional, considerdndolo no mas que una pequefia
molestia en nuestro ajetreado dia a dia.

El dolor emocional nos dice que algo esta desequi-
librado. Cuando no prestamos atencién a cémo nos
sentimos por dentro, nos infligimos dafio innecesario
en la mente y en el cuerpo, lo que provoca una cade-
na destructiva de eventos que arruinan nuestra paz
interior y sentido de bienestar. El dolor emocional
es la forma en que nuestra mente nos muestra que
algo va mal. Esto funciona de la misma manera que
los receptores de dolor en nuestra piel cuando nos
advierten de un dafio fisico. El dolor emocional es
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bueno porque nos ofrece pistas importantes sobre
dénde necesitamos empezar a sanar.

La mente y el cuerpo son uno

La mente y el cuerpo son uno. Esta simple afir-
macidn es la clave para entender por qué tantos de
nosotros luchamos para sentirnos saludables cuando
tenemos acceso a tanta prosperidad. Con pocas ex-
cepciones, la mayoria de las personas ya no tienen
que preocuparse por conseguir suficiente comida o
encontrar un refugio adecuado. Nuestro nivel de vida
es mas alto que nunca antes, sin embargo, muchas
personas se sienten agobiadas con responsabilidad y
miserables con sus vidas.

Ya hemos hablado del hecho de que lainclinaciéon
natural de nuestro cuerpo es sanarse a si mismo.
Sin embargo, esta es una verdad tan importante que
vale la pena repetir. Estamos programados desde el
momento en que somos concebidos para convertir-
nos en seres humanos completos y saludables. Asi
es como la naturaleza lo pretendia. Cuando las cosas
salen mal y nos enfermamos, es porque algo ha per-
turbado esta programacion natural. Para solucionar
esto, necesitamos mirar hacia adentro, ya que esta
es la Unica forma de deshacer el dafio y reparar el
proceso natural de sanacidén. {Use su dolor para cu-
rarse a si mismo!
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Si el dolor, tanto fisico como emocional, es la
forma en que el cuerpo nos alerta de que algo va
mal y necesita ser arreglado, jpodemos usar esta
informacién para comenzar el proceso de sanacion!
Es por eso por lo que les digo que el dolor es bue-
no. Sin embargo, la mayoria de nosotros hacemos
todo lo posible por evitar dolor, y cuando ocurre,
hacemos todo en nuestro poder para adormecer la
incomodidad y hacer desaparecer las sensaciones
desagradables.

Recuerden que el principal rasgo de nuestro ac-
tual sistema médico es eliminar los sintomas pro-
blemdticos de mala salud recetando pildoras que
enmascaran el dolor. Esto en realidad va en contra
del método natural del cuerpo de advertirnos que
estamos desequilibrados y nos estamos enfermando.
Sin prestar atencidon a estos importantes mensajes
de dolor de nuestra mente interna, en esencia, pro-
longamos nuestra enfermedad evitando el problema
real. Como resultado, el dolor tiende a volver, mas
fuerte y mas persistente que nunca, jy nos implore
prestar atencidn y escuchar!

No estamos sugiriendo aqui que debamos sopor-
tar el dolor yla miseria. En cambio, necesitamos con-
centrarnos en estas sefiales de advertencia naturales
de que algo estd mal y usar las mismas para prote-
gernos de un mayor dafio. Al hacer esto, podemos
comenzar a sanarnos desde adentro hacia afuera.
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El dolor es la puerta hacia la sanacion
del espiritu y el cuerpo

Como con probabilidad estdan comenzando a darse
cuenta, el dolor es la puerta hacia la verdadera sana-
cién del espiritu y el cuerpo. Esto puede sonar un poco
extraflo y mistico, pero es en realidad la forma natural
en la que se supone que debe funcionar el cuerpo.

Otra palabra para la sanacién del espiritu y el
cuerpo es sanacion holistica, lo que significa tratar a
la persona en su totalidad en lugar de solo los sinto-
mas de la enfermedad. La energia espiritual es una
increible fuerza de equilibrio y sanacién, una que
podemos usar para restaurar nuestra mente, cuerpo
y alma.

Vale la pena agregar aqui que la palabra espiritual
no tiene nada que ver con la religiéon convencional,
aunque eso puede formar parte de nuestro yo espi-
ritual. De hecho, la espiritualidad puede referirse a
cualquier cosa en la que una persona busca un signi-
ficado personal y lo usa para el crecimiento y la au-
tomejora. Al escuchar a la mente interna, es posible
ponerse en contacto con el lado espiritual de uno,
en el cual una persona descubre su verdadera natu-
raleza y alma. Es a través de nuestro lado espiritual
como somos capaces de ganar una comprension de
lo que es en verdad significativo e importante para
nosotros, solos.
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Un continuo emocional

Desarrollamos una conciencia del dolor en un
continuo. Pueden imaginar una escala emocional con
angustia extrema en un extremo y gran alegria y feli-
cidad en el otro. A medida que avanzamos en la vida,
registramos sentimientos en esta escala, asignando
valores emocionales a todo lo que experimentamos.
Un aumento de sueldo puede producir una oleada de
felicidad, ya que asociamos mds dinero con buenos
momentos. De manera similar, un despido en el tra-
bajo probablemente tendra el efecto contrario: creara
desesperacion y ansiedad.

Una de las cosas asombrosas de este continuo es
que cuanto mas experimentamos y procesamos un
dolor emocional profundo, mas podremos apreciar
lavida cuando las cosas van bien. De manera similar,
nuestro dolor nos permite expandir nuestra capaci-
dad de amor y compasion. Nos conectamos mejor con
otros que estan sufriendo, porque nosotros también
podemos relacionarnos con su sufrimiento.

El severo dolor emocional y la angustia provienen
de las conexiones que hemos formado e instaurado
enlo profundo de la mente subconsciente. De hecho,
el sufrimiento es nada mds que el dolor que hemos
fallado en cuidar. El dolor no manejado crea muchos
problemas para los seres humanos, a menudo cre-
ciendo mas fuerte y mds agonizante a medida que
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pasa el tiempo, y nuestra mente interna intenta mas
y mas captar nuestra atencién.

Algunos de nosotros estamos tan decididos a
evitar sentir nuestro dolor que reorganizamos por
completo nuestras vidas, tratando de asegurar que
nunca tengamos que enfrentar tal horrible sensacion
de nuevo. Esto crea todo tipo de dificultades, limitan-
do nuestras opciones y afectando de modo drastico
nuestra capacidad para funcionar. El dolor basado en
el miedo conduce a un conjunto del todo nuevo de
problemas, a medida que el individuo afectado intenta
con desespero lidiar con sentimientos de angustia 'y
terror abrumadores.

El miedo de Nick a los espacios abiertos

Nick era un joven contable que ganaba un sueldo
confortable en la industria minorista. La mayor parte
de sujornadalaboral la pasaba en la pequefia oficina
de la empresa, donde se aseguraba de que los libros
estuvieran equilibrados y las facturas pagadas. Nick
era muy bueno en su trabajo, tan bueno que su jefe
decidié promoverlo. A Nick le ofrecieron un puesto
de gerente en ventas, y el nuevo trabajo venia con un
sustancial aumento de sueldo.

Sin embargo, en lugar de sentirse emocionado
y enaltecido por su buena fortuna, Nick se sinti6
lleno de temor y miseria. Veran, su nueva posicion



156 Terapia holistica de la mente

en ventas implicaba ir a una gran 4rea de mercado
abierto e interactuar con otros gerentes. Nick siempre
habia tenido miedo a los espacios publicos abiertos,
un temor conocido como agorafobia. También le dis-
gustaban con intensidad las situaciones sociales que
no podia controlar.

Nick habia hecho grandes esfuerzos para acomo-
dar su miedo, rara vez aventurandose mas alld de su
propio apartamento y la oficina de la empresa donde
trabajaba. Nick evitaba los centros comerciales como
la peste y hacia todas sus compras en linea. Sus po-
cos amigos consideraban a Nick un solitario, ya que
él siempre inventaba excusas si lo invitaban a salir.
Cualquier intento de Nick para superar este miedo se
recibia con tal panico intenso que, con frecuencia, se
rendia y se iba a casa.

Las fobias, como la agorafobia que sufria Nick,
responden muy bien a la terapia mental holistica.
Ansioso por no perder la oferta de trabajo y arries-
garse a molestar a su jefe, Nick sabia que tenia que
hacer algo para solucionar su miedo a los espacios
abiertos.

Les estaria mintiendo si les dijera que a Nick le fue
facil superar su miedo. Primero, explicé la situacién a
su jefe, quien fue muy comprensivo, y luego comenzé
a usar la terapia mental holistica para conquistar la
severa fobia que lo habia mantenido encerrado du-
rante afios. Después de varios meses, Nick fue capaz
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de entender de donde provenia su miedo y poco a
poco comenzo a reconstruir su vida.

Resulta que Nick casi habia sido aplastado por
una multitud enorme en un estadio deportivo cuan-
do era muy joven, un incidente de la infancia que
habia olvidado por completo hasta que el recuerdo
emergié de manera espontdnea durante una sesién
de hipnosis. Como resultado de esta terrorifica expe-
riencia, el subconsciente de Nick habia establecido
firmemente que los espacios abiertos y mucha gente
eran una combinacién muy peligrosa, una conclusion
comprensible, si equivocada por completo, resultante
del evento traumatico original.

Dado que Nick estaba lo bastante motivado por su
miedo y ansiedad para hacer algo al respecto, el re-
sultado final fue positivo. Nick entendié ahora que su
mente subconsciente habia estado tratando de man-
tenerlo a salvo. Al enfocarse en este sentimiento y es-
cuchar el mensaje, Nick fue por fin capaz de entender
lo que habia pasado, superar su miedo y aceptar su
promocién. Un mensaje muy valioso:

Algunos sentimientos intensos son el resultado de
traumas menos obvios que el sufrido por Nick cuando
era un nifio pequefo. Sin embargo, las mismas reglas
se aplican. Su mente subconsciente estd decidida a de-
cirle que algo estd mal y que necesita prestar atencion.

Puede ser ttil pensar en su dolor como un mensa-
je muy valioso que acaban de recibir de una persona
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en extremo importante en su vida. No ignorarian a
esta persona influyente, ya que eso seria muy irres-
petuoso, especialmente cuando el contenido del
mensaje es una indicacidén urgente de que algo esta
de verdad mal. Su agitaciéon emocional y su dolor se
envian directo desde su subconsciente para adver-
tirles que jno todo esta bien! Al hacer caso omiso de
su mente interna y negarse a escuchar, en realidad
estan mostrando una profunda falta de respeto por
su propio bienestar personal.

¢Qué hay detras de la puerta?

La siguiente breve visualizacién es una herra-
mienta util para explorar coémo se siente enfrentar-
se a su dolor emocional y su miedo. En este caso,
la persona temerosa ha sufrido abuso emocional de
nifio. Sin embargo, el guion inicial se puede usar en
cualquier situacion donde ocurridé un trauma.

Témense un momento e imaginense mirando
una puerta. La puerta es muy grande y sélida. Son
conscientes de un inquietante sentimiento de inco-
modidad que parece estar emergiendo de detras de la
puerta, pero también estdn muy preocupados porque
no estan seguros de qué hay de verdad detras de la
puerta. Se quedan afuera, mirando la puerta. Todo se
siente muy familiar, pero el sentimiento incémodo
estd comenzando a afectarles.
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Se preguntan si ayudaria si echaran un vistazo de-
tras de la puerta. De inmediato, su ansiedad aumenta,
y pueden sentirse temblando por dentro. Retroceden.
Aunque sumiedo y su ansiedad disminuyen, pueden
experimentar los sentimientos desagradables y aho-
ra dolorosos resurgir de nuevo. Estan en un dilema.
Quieren que los persistentes sentimientos dolorosos
desaparezcan, pero no quieren mirar a través de la
puerta, donde todo es desconocido e inseguro.

Este es a menudo el momento en que una persona
decide visitar a su médico, cansada del dolor emocio-
nal que estd haciendo su vida miserable y arrastran-
dola hacia abajo. Imaginen que ahora estdn sentados
en el consultorio de su médico tratando de encontrar
una solucién para las sensaciones dolorosas e im-
placables que estan afectando su sentido interno de
bienestar. Intentan explicar cdmo se sienten. «Me
esta entristeciendo —se oyen decir—. No parece que
pueda motivarme para hacer nada. Estoy tan cansado
que todo lo que quiero hacer es dormir».

Su médico los mira desde el otro lado de su es-
critorio. El parece desinteresado y un poco molesto.
«Parece como si estuvieran un poco deprimidos —dice
escribiendo una receta—. Tomen estos, y no se senti-
ran tan deprimidos».

Regresan a casa y llenan la receta. Durante las
siguientes semanas empiezan a tomar las pastillasy,
en efecto, los molestos sintomas de dolor emocional
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disminuyen. Por desgracia, el original e inquietante
sentimiento de malestar ha sido ahora reemplazado
por un nuevo sintoma: un dolor de cabeza moles-
to que empieza a martillear en el momento en que
se levantan por la mafiana. jEsta es la manera de su
cuerpo de decirles que algo estd mal, y que lo estan
ignorando!

Extraigan su dolor

Volviendo a la puerta. Esta vez, estdn listos para
superar sus sentimientos de ansiedad y aventurarse
fuera de su zona de confort. Van a mirar detras de
la puerta. Avanzan y, con cautela, colocan su mano
en el picaporte de la puerta. Lo giran, y la puerta se
abre un poco. Algo les estd diciendo que se detengan
y retrocedan. Sin embargo, siguen adelante, cruzan el
umbral y entran en la luz. Se perciben como un nifio
pequeiio. El nifio es muy pequefio y vulnerable. Luego
entra una mujer. Ve al nifio pequefio y empieza a gri-
tarle. «jTe odio!», grita ella. El nifio empieza a llorar.

En este punto, cada pelo en su cuerpo hormiguea
y se pone de punta. Esa mujer es su madre, y ustedes
son el nifio. Estdn abrumados de furia y asco hacia
la mujer que esta atacando a su indefenso hijo. Des-
esperados, quieren correr hacia el nifio y abrazarlo.
Desean tanto proteger y consolar al nifio. Le gritan a
la mujer: «;Yo también te odio! {Deja al nifio en paz!».
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Se odian a si mismos también, porque algo de lo que
dice la mujer estad resonando en su cabeza y suena
igual a los mensajes que escuchaban todos los dias
mientras crecian.

Coémo perdonarse a si mismos y a los demas

Por supuesto, la historia no termina ahi. La rea-
lizacién de que recibieron algunos mensajes muy
crueles y dafiinos de su madre cuando eran nifios
pequeilos puede ser tanto impactante como altera-
dor de la vida. De repente, todo tipo de cosas que
han sucedido a lo largo de su vida que antes eran un
poco desconcertantes y extrafias entran en agudo
enfoque. Ahora tiene sentido por qué siempre se re-
tiran al fondo, odiando el centro de atenciéon donde
alguien podria criticarlos.

Recuerdan sentir alivio en lugar de decepcién
cuando fueron pasados por alto para un ascenso en
el trabajo. Tienen la costumbre de salirse de su ca-
mino para evitar a las personas dominantes y enfa-
dadas, y nunca confrontan a nadie, incluso cuando
lo merecen. La furia destructiva de su madre les hizo
adaptarse a una realidad de miedo y temor, nunca
sabiendo cuando el préximo insulto abusivo seria
lanzado en su direccién. Entienden la magnitud de lo
que ha sucedido, y ahora estan molestos y enojados,
muy enojados.
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Es muy perturbador reconocer que la misma per-
sona que deberia haber estado alli para amarlos y
protegerlos fue, en cambio, cruel y abusiva. No es in-
usual experimentar una amplia gama de emociones,
desde un enfado extremo hasta un profundo dolor. Es
absolutamente aceptable expresar como se sienten,
liberando la energia reprimida que se ha utilizado
para esconder esta terrible verdad, encerrandola en
lo mas profundo de la memoria subconsciente. Permi-
tanse llorar por lo que deberia haber sido, y témense
el tiempo para nutrir a su nifio interior.

Una vez que hayan dejado ir los poderosos y des-
tructivos mensajes negativos que los han retenido
desde la infancia, es hora de practicar el perdén. Sin
perddn, la verdadera sanacidon no puede tener lugar.
Esto no significa que deban minimizar el impacto del
abuso o que deban aceptarlo. Lo que hizo su madre fue
odioso e incorrecto. Sin embargo, sin perddn, nunca
progresaran mas alla de sentirse heridos y enojados.

Elverdadero perddn proviene de un lugar de amor
propio. Este es uno de los pasos mas importantes que
pueden dar para abrirse ala verdadera paz interior y
el bienestar. Si permanecen enojados y amargados, las
heridas del pasado continuaran supurando y estardn
inmersos en energia negativa.

Los sintomas de salud problematicos prosperan
bajo este tipo de estrés y pasan factura a su cuerpo.
El ciclo destructivo continua.
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Como pueden imaginar, la indignacién por lo que
ocurri6 en su pasado les bloqueara de ser capaces de
curar su cuerpo. De hecho, el perdén es una parte
vital de la sanacion desde el interior hacia fuera. En
los préximos dos capitulos, vamos a examinar mas
de cerca qué implica esto y como pueden sanarse a si
mismos de eventos traumaticos que han impactado
su pasado.



CAPITULO 8

PERDON

Perdonandose a si mismos y a los demas

El perdén es esencial parala sanacién. No solo es
importante perdonar los errores que se han cometido
contra nosotros, sino que también es necesario re-
solver el conflicto interno que sentimos cuando nos
damos cuenta de que hemos permitido que alguien, o
algo, nos lastime. Aprender a perdonarnos a nosotros
mismos es una parte importante de este proceso. El
dolor al reconocer que no protegimos a nuestro nifio
interior, y luego continuamos el dafio al comportarnos
de una manera que perpetud el dafo, puede ser casi
tan devastador como el incidente traumadtico en si.

Para comenzar a moverse desde un lugar de dolor,
auno de paz interior, es necesario reconocer el dafio,
procesar lo que sucedid, y luego seguir adelante desde
una nueva perspectiva de pazinterior y comprension.
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Esto no es tan facil como suena. Los seres humanos
somos criaturas orgullosas. Tendemos a resistirnos
a reconocer cualquier cosa que nos pinte en una luz
negativa. jEs tanto humillante como sobrio admitir
que han cometido un error y se han dejado influenciar
por algo que les sucedié hace muchos afios! Esa es una
de las razones por las que la mente interna trabaja
tan duro para mantener el statu quo y nos mantiene
haciendo las mismas cosas de la misma manera, in-
cluso cuando esto es contraproducente y al final nos
retendra.

También es muy cierto que somos criaturas de
hébito. Nuestros cerebros trabajan horas extras para
mantenernos en un territorio familiar, incluso cuando
ese lugar estd lleno de dolor y sufrimiento. jPueden
darse cuenta de una corriente de mensajes preocu-
pantes que sugieren que se equivocany que las cosas
no son tan malas después de todo! Al liberarse de
la seguridad de comportamientos y pensamientos
establecidos, pueden abrirse a un verdadero creci-
miento y atribuir un significado mds profundo a sus
experiencias pasadas.

Lo que significa el verdadero perdén
El verdadero perdon significa mucho méas que

simplemente soltar sentimientos negativos. El perdon
genuino es una accion, algo que hacen a propdsito
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para hacer un cambio. Durante el proceso de perddn,
una persona toma la decisién consciente de curarse
del dolor del pasado identificando y reconociendo
sentimientos, negandose a ser victimizados por el pa-
sado, y respondiendo con compasién y comprension
a la persona o evento que causo el dano.

¢Alguna vez han oido la frase «podria haber, de-
beria haber, habria»? {Nuestra mente es experta en
encontrar maneras de castigarnos por lo que no hi-
cimos que deberiamos haber hecho o cosas que hi-
cimos que estaban mal! Desafortunadamente, este
tipo de asalto solo mantiene el mensaje negativo de
que somos seres humanos defectuosos. Nuestra salud
emocional depende de nuestra capacidad para des-
conectarnos de estos mensajes dafiinos y, en cambio,
acercarnos a nosotros mismos y a los demds de una
manera compasiva y curativa.

Separandonos de los pensamientos téxicos

Hablamos un poco antes sobre ser conscientes
de nuestro entorno inmediato y eliminar el ruido en
nuestra cabeza, que con insistencia parece reprochar-
nos por no estar a la altura. Tdmense un momento
para relajarse y respirar hondo. Concéntrense en su
respiracion y dejen que su mente se vacie. Todo estd
bien. Estan a salvo, ahora mismo, en este momen-
to. Algunas personas experimentan una sensacion



168 Terapia holistica de la mente

de calor y bienestar que les envuelve. Esto es bueno.
Véanse a si mismos como en realidad son en el pre-
sente. Eviten la tentacién de empezar a pensar en las
cosas. No estan alli para juzgar. En cambio, concén-
trense en su respiracion y sean conscientes de cada
parte de su cuerpo, desde la cima de la cabeza hastala
punta de los dedos de los pies. Son completos y ente-
ros. {Disfruten de la sensacién de autoaceptacién que
viene con esta realizacion! jSon completos y enteros!

Perdonar y liberar

El ejercicio que acaban de completar es en reali-
dad un tipo de meditacién, algo que cualquiera puede
hacer para relajarse y reenfocarse lejos de la energia
negativa. Algunas personas deciden reservar un mo-
mento y lugar especial para practicar la meditacion.
Otroslaincorporan en su vida diaria, tomandose des-
cansos de sus ajetreadas agendas para restaurar el
equilibrio y la paz interior.

Desarrollar la autoconsciencia a través de la me-
ditacion es solo una forma en la que podemos prepa-
rarnos para el perddén y la curaciéon. Al enfocarse en el
presente, pueden fomentar la empatia hacia ustedes
mismos cuando eran nifios. Desechen las destructi-
vas cadenas del dolor y sufrimiento que los retienen
y en su lugar liberen su dolor. Ya no son victimas del
pasado. A partir de este momento, se trataran con
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amory compasion. Son dignos de respeto, y merecen
ser amados.

Cuando llegamos a un lugar de verdadera acep-
tacion de quiénes y qué somos, estamos en posicion
de dejar ir el pasado y jpracticar el perddn curativo!
Ya no es necesario castigarnos por algo sobre lo que
no teniamos poder en aquel momento. En cambio,
podemos seguir adelante, ya no encarcelados por
emociones insalubres que provienen del pasado. A
veces, esto conduce a una nueva apreciacion de lo
fuertes que debimos haber sido para sobrevivir a tales
circunstancias dificiles. A menudo, nos llenamos de
gratitud a medida que nos abrimos a las asombrosas
posibilidades que la vida tiene para ofrecer. La ener-
gia positiva fluye a medida que la mente y el cuerpo
recuperan la salud.

Una vez que se han perdonado a si mismos, estan
en una posicion para perdonar a aquellos que los han
ofendido. Aferrarse a las emociones téxicas también
los retendra y les impedird experimentar un profundo
sentido de paz interior que conducira a la curacion
permanente de su cuerpo y su mente. Ya han recono-
cido que lo que se les hizo estuvo mal y nunca deberia
haber ocurrido. Ahora es el momento de seguir ade-
lante, al darse cuenta de que ya no estan afectados por
el pasado. A medida que se niegan a jugar el papel de
una victima, pueden ver a su ofensor por lo que real-
mente es: una persona miserable tratando de sentirse
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mejor al lastimar a otros. Permitanse perdonar a esa
persona por lo que ella hizo y resuelvan avanzar hacia
un lugar de salud y posibilidad.

El poder de la sugerencia positiva

Pueden estar preguntandose por qué tendemos
a permanecer en un lugar tan oscuro de dolor y su-
frimiento, en lugar de liberar de manera automati-
ca nuestro dolor y avanzar hacia el perdoén. jAqui es
donde nuestro deseo de mantener las cosas igual se
pone en marcha, con independencia de si esto es be-
neficioso para nosotros o no! Asociamos lo familiar
con la seguridad, y sentirnos seguros es vital para
nuestro bienestar. Desafortunadamente, las cosas se
desequilibran de forma notable cuando basamos todo
el significado de nuestra vida en mensajes pasados
que no tienen nada que ver con lo que en verdad esta
sucediendo en el presente.

Necesitamos una manera de cambiar los mensajes
negativos que estamos recibiendo, ja positivos! Esta-
ran contentos de saber que existe una técnica para
ayudarles a hacer esto. Las afirmaciones positivas son
declaraciones que se repiten de manera consciente
para introducir un mensaje positivo en el subcons-
ciente. Aunque las afirmaciones positivas son una
técnica muy util para condicionar al subconsciente a
ser receptivo a sugerencias positivas sobre el mundo,
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no es suficiente simplemente repetir palabrasy frases
optimistas sin también sentirse relajados y equilibra-
dos en lo emocional.

En otras palabras, si estdn repitiendo las palabras
«mi mente estd tranquila» mientras en realidad su
mente estd acelerada, y estdn mentalmente hacien-
do una lista de cosas que necesitan hacer mafiana,
no encontraran que las afirmaciones positivas sean
muy efectivas.

Las afirmaciones positivas funcionan mejor cuan-
do estan concentrados y conscientes de si mismos,
y su mente estd abierta para recibir informacion. Al
sumergirse en la poderosa energia positiva que resul-
ta de estas declaraciones constructivas y de apoyo, le
estan sugiriendo a su subconsciente que lo que dicen
es real. El lenguaje y las palabras pueden ser herra-
mientas muy poderosas para efectuar cambios en la
vida de una persona. Cuando combinan afirmaciones
positivas con una profunda conviccion de que esto es
la verdad, el subconsciente toma el nuevo mensajey
lo hace realidad.

Como pueden imaginar, las afirmaciones positivas
son increiblemente utiles cuando se trata de alcan-
zar metas dificiles. También pueden usarse como
poderosas herramientas de curacidn. jPractiquemos
algunas afirmaciones positivas sencillas ahora, para
abrir nuestras mentes subconscientes a una buena
energia curativa!
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Algunas afirmaciones positivas sencillas:

Yo tengo el control de mi vida.

Estoy rebosante de energia positiva.

Mi cuerpo es saludable y fuerte.

Soy valiente, y soy un superviviente.

Soy digno de amor.

Mi mente esta tranquila, y estoy en paz.

Soy respetado por mis talentos y habilidades.
Soy creativo y un solucionador de problemas.

W N AW

Creo en mi mismo y en mis habilidades.

=
o

. Soy un ser humano unico y maravilloso.

=
[

. Estoy liberando emociones insalubres de mi pa-
sado.

12. Estoy listo para perdonar a aquellos que me han

lastimado.

No tienen que limitarse solo a las afirmaciones
positivas enumeradas antes. Siéntanse libres de adap-
tarlas para reflejar su propia historia personal y si-
tuacion. Solo recuerden mantener las frases cortas
y al grano, para enfocarse con mayor facilidad en el
mensaje.

¢Pero funcionara?

Si se estan preguntando qué tan efectivas pueden
ser las afirmaciones positivas, pueden estar seguros
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de que esta es una técnica muy exitosa. Cuando repi-
ten una afirmacién positiva, su subconsciente se que-
da con una de dos opciones: o bien acepta el mensaje
o lo rechaza. La mente subconsciente trabaja muy
duro para evitar nueva informacién que no coincide
con lo que cree que es la verdad. Es por eso por lo que
pueden experimentar emociones negativas fuertes
cuando comienzan a usar afirmaciones positivas.

Sin embargo, si continuian repitiendo la afirma-
cioén positiva con seguridad y certeza, poco a poco
reprogramardan su mente subconsciente para aceptar
que la nueva informacion es la verdad. Por ejemplo,
podrian estar luchando con sentirse abrumados e
incapaces de superar aspectos dificiles de su vida.

Al usar la afirmacién positiva numero uno («Ten-
go el control de mi vida»), pueden introducir en su
subconsciente la nueva realidad de que son personas
poderosas y competentes, preparadas para manejar
cualquier problema que surja.

A veces, sin embargo, hay una resistencia consi-
derable por parte de la mente subconsciente. Cuando
esto sucede, pueden sentir que las afirmaciones posi-
tivas no son tan efectivas como deberian ser. En este
punto, pueden considerar laidea de ver a un profesio-
nal para obtener ayuda. Un terapeuta que practicala
terapia mental holistica es ideal para guiarlos hacia el
perdon, en especial cuando hay trauma involucrado.
No duden en buscar apoyo profesional para trabajar
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en problemas desafiantes que han causado un tre-
mendo dolor y sufrimiento en su pasado.

Un guion de terapia mental holistica

La visualizacion guiada es otra técnica util para
dejar ir el dolor del pasadoy perdonar a aquellos que
le han lastimado. Los siguientes guiones han demos-
trado ser una herramienta poderosa para miles de
clientes que han encontrado la libertad al perdonar
a los demas.

Todos cometemos errores. Somos humanos, por
lo que nosotros también hemos metido la pata. Algu-
nos errores le han lastimado en el pasado. Personas
en las que confiaba le han lastimado. Esto no deberia
haber sucedido. Permitase concentrarse en sus senti-
mientos y reconocer el dolor que siente. Escuche su
dolor y permita que su ira fluya. Puede superar esto.
Usted es una persona fuerte. Es un superviviente. No
necesita permanecer encarcelado por el dolor y la
ira. Es posible que nunca olvide lo que sucedid, pero
puede liberar su ira. Puede dejarla ir y perdonar a
aquellos que le han lastimado.

Sea amable consigo mismo. De la bienvenida a
la curacidn que viene de liberar su dolor. Sienta la
paz que viene del verdadero perdén, profundo en su
corazony en su alma. Abra su corazén a este perddn.
Se cometieron errores, pero en este momento, esta
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a salvo y todo estd bien. Deje ir la ira y la amargura.
Esos son sentimientos que le mantienen atrapado
en el pasado. Ahora, absorba el calor de la energia
curativa que le bafia. Esta abierto a todas las posibi-
lidades ylibre del dolor del pasado que le ha retenido
durante tanto tiempo.

Visualizacién guiada

La siguiente visualizacion guiada también puede
usarse como parte de un ritual de perdén y curacion.

Imaginese caminando por un sendero sinuoso
hacia la playa. A ambos lados, la hierba frondosa se
balancea con suavidad con la brisa. Puede oler el aire
salado y ver el agua brillando en la distancia. Su ca-
mino esta bien transitado y suave. Usted ha pasado
por aqui antes. A medida que avanza, notara lo azul
que esta el cielo. Siente el cdlido sol acariciando su
espalda. Levanta la vista y ve a las aves deslizdndose
sin esfuerzo entre los arboles. Los insectos zumban
en las flores silvestres que bordean el camino. Es un
dia perfecto de verano.

Mientras avanza, notard un pequeflo sendero es-
trecho. Sigue adelante y, a medida que lo hace, ve
algunos escalones de madera desgastados decolora-
dos por el sol. Baja con cuidado los escalones, con
pisadas suaves para no hacer demasiado ruido y no
molestar a un ciervo que esta pastando cerca. Ahora
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esta parado en una hermosa playa privada. Se quita
los zapatos y hunde los dedos de los pies en la arena.
Esta en el paraiso.

El agua brillante le invita a acercarse. Puede es-
cuchar las olas golpeando la arena. La suave espuma
del mar es verde y azul, todo al mismo tiempo. Sale de
la arena caliente y se mete al océano fresco. El agua
fluye entre sus dedos y hasta sus tobillos. Se siente
refrescado.

Sale del agua, de vuelta ala calida y himeda arena.
Nota una pequeila piedra en la playa. Es gris moteada
y pulida por el océano. Se agacha y coge la piedra, la
frota entre sus dedos para sentir lo suave que es. La
piedra esta caliente por el sol que ha estado golpean-
do. Toma la piedra y la lanza tan fuerte como puede
al océano. Oye un satisfactorio plop cuando golpea
el agua y desaparece de la vista.

Estéd en una paz absoluta.
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CAPITULO 9

VENGANZA

¢Deberia mantenerse alejado de la venganza?

Para aquellos de ustedes que han intentado todo
para perdonar y no han podido, tengan la seguridad
de que no estan solos. De hecho, son una de entre
99 % de las personas en el mundo que luchan con el
perdon. ;Yo los veo! Si creen que han fracasado en
perdonar a las personas que les han lastimado gra-
vemente, no se preocupen. Todo esto significa es que
necesitan tomar un enfoque un tanto diferente, uno
que funcionara a un nivel diferente.

Se llama venganza inconsciente. jRecuerden la
palabra inconsciente!

Pueden haber oido hablar de la terapia de estrés
en la que se anima a las personas a dejar ir su dolor
mientras imaginan a sus padres o a alguien mas que
odian. Al mismo tiempo, la persona esta gritando tan
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fuerte como sea posible o destrozando almohadas con
los dientes mientras liberan la energia téxica que les
ha estado reteniendo.

Aunque la teoria detras de este tipo de terapia
es correcta, los resultados finales suelen ser insatis-
factorios y no producen en realidad ningin cambio
duradero.

Algunas verdades importantes

Voy a revelar una verdad importante sobre us-
tedes.

Son seres humanos y lo seguiran siendo hasta el
final de su vida. Como mencionamos en el capitulo
dos, nuestro cuerpo ha sido disefiado para manejar
de manera eficiente situaciones que amenazan la
vida, como los osos, tigres y tiburones que comen
hombres. Esta parte vital de nuestro cerebro, cono-
cida como el cerebro reptiliano, es responsable de
nuestra respuesta de lucha o huida ante un peligro
extremo. Esto ha sido incorporado de forma per-
manente a nuestro sistema nervioso para proteger-
nos de dafios graves. No pueden hacer nada para
eliminarlo, ya que esto les quitaria la capacidad de
mantenerse seguros.

Aunque hay casi no hay osos, tigres o tiburones
deambulando hoy en dia tratando de comernos, exis-
ten otras amenazas que pueden ponernos en riesgo.
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La guerra, el crimen y los desastres naturales siguen
siendo una parte desafortunada de nuestro mundo
moderno. Es por eso por lo que esta parte de nuestro
cerebro es tan esencial. Por desgracia, es precisa-
mente este sistema instintivo de respuesta al peli-
gro lo que puede meternos en grandes problemas,
en especial cuando se trata de perdén y venganza.
Estamos programados para luchar, como si nuestra
supervivencia dependiera de ello, jlo cual realmente
sucede!

El verdadero problema con el perdén

En un esfuerzo por lidiar con los agravios que se
nos han hecho, nuestro antiguo cerebro reptiliano
produce una respuesta fisica enorme y movilizadora
para ocuparse de cualquier problema que podamos
tener. Las fuertes emociones que sentimos mientras
esto sucede pueden implicar ira, rabia u odio, jexac-
tamente los sentimientos que estamos trabajando tan
duro para superar! Para complicar las cosas, todo esto
sucede en un instante inconsciente. Frustrados y con-
fundidos, nos castigamos preguntandonos por qué no
podemos simplemente dejar las cosas ir y perdonar
a aquellos que nos han hecho dafio.

Es una cosa extrafia, pero como con seguridad
han notado, todos hablan del perdén, aunque nadie
ensefia como hacerlo. Sin orientacién, perdemos el
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control, sacudidos por nuestro estado emocional, bus-
cando con desesperacién algo para llenar el vacio. Es-
peramos que el perdén venga naturalmente, mientras
que en realidad, el perdén sin antes tomar medidas
para corregir los errores del pasado serd efimero en
el mejor de los casos.

Un plan diferente para el perdon

Lo crean o no, el primer paso para buscar el per-
dén implica la venganza. Sin embargo, y esto es en
extremo importante, solo deben hacerlo en su mente,
o iran ala carcel.

1. Deben castigar a aquellas personas que les han
lastimado.

2. Continudan castigandolos hasta que sientan satis-
faccién y alivio.

Recuerden que hay consecuencias legales si hacen
esto en la realidad, asi que no se sientan tentados,
ni por un segundo, a llevar a cabo su venganza en la
vida real. Al hacerlo en su mente, obtienen el 100 %
delibertad para ser creativos. También pueden retro-
ceder en su pasado y castigar a personas que estan
muertas. Esta técnica de perddn extremadamente
poderosa siempre funciona, sin excepcion. Deben
pasar por ella para liberar su dolor.
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Parallevar a cabo esta venganza desde lo més pro-
fundo de su mente, necesitaran ayuda. De hecho, el
método mads efectivo implica una sesion privada con
un terapeuta de mente holistica para guiarles. A me-
dida que trabajen a través de la sesidn, se transfor-
maran de ser victimas a alguien en una posicion de
libertad y fuerza.

Dulce venganza

Vamos a describir la técnica que utilizan los prac-
ticantes de la terapia de la mente holistica. Como ya
se menciond, este método exitoso es seguro y muy
efectivo. Las personas que han luchado con la amar-
guray el resentimiento durante afios son capaces de
procesar emociones altamente cargadas de manera
rapiday facil y al final experimentan alivio de su ira
y furia. Para estas personas, el verdadero perddn solo
puede fluir cuando los errores originales han sido
castigados y se ha hecho justicia.

La historia de Kayla

Imaginemos que una joven, llamada Kayla, ha bus-
cado ayuda para su problema de ira. Kayla ha luchado
durante muchos afios paralidiar con lairay el odio que
siente hacia su madre por favorecer a su hermana me-
nor, June. La mera mencion del nombre de su madre
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hace que Kayla sienta asco y repugnancia. Esto no solo
ha afectado la relacién de Kayla con su madre, sino
que también ha causado problemas entre ella y June.

A Kayla le gustaria sentirse cerca de su hermana
menor, pero sus diferentes experiencias de la infan-
cia siempre se interponen. June siente que no po-
dia hacer nada respecto al favoritismo de su madre,
mientras que Kayla culpa a ambas por el trato cruel
e injusto que recibid.

Hoy, Kayla entra en la oficina de su terapeuta lista
para superar la destructiva agitacién emocional que
se ha convertido en una parte demasiado familiar de
su vida. El terapeuta de Kayla la recibe, y comienza
la sesidn.

Dos sillas

Kayla se sienta en una de las dos sillas y se le in-
dica que se relaje. La sala esta oscurecida, y Kayla
puede sentirse comenzando a tener suefio. Aunque
Kayla estd en un estado de profunda relajacién, esta
abierta a las sugerencias de su terapeuta. Mientras
estd en este trance, se le indica a Kayla que mire hacia
la silla que se ha colocado frente a ella.

Kayla ve a su madre sentada en ella. De inme-
diato, Kayla siente una avalancha de emociones que
la invaden. Temblando de ira, mira a su madre y co-
mienza a llorar.
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Kayla escucha la voz calmante de su terapeuta
recorddandole que estéd segura. «Tu madre no puede
lastimarte —dice ella—. Esta atada con gruesas cuer-
dasy grilletes de metal que estan sujetos a la silla. Este
es tu momento para ser fuerte y mantener el control.
Tu madre estd débil e impotente para hacer algo. Ni
siquiera puede moverse. Todo lo que puede hacer es
escuchar tus palabras».

Kayla escucha a su terapeuta preguntandole:
«;Qué sientes, Kayla?».

«Ira, furia, odio —responde Kayla con fuerza—.
iMi madre era tan cruel y mala! Me odiaba!».

«;Qué hizo?», pregunta el terapeuta.

«Ella amaba mas a mi hermana —Kayla escupe
estas palabras como si fueran veneno—. {Mi madre
no me amaba! jEra una madre mala y terrible que se
metia conmigo todo el tiempo! No habia nadie para
ayudarme, y me sentia tan asustada y sola».

«;Tienes algo que quieras decirle a tu madre?».

Kayla ahora esta sollozando. «Te odio! —responde
Kayla—. Deberias haberme protegido. En cambio, me
torturaste. Queria mas que nada escucharte decir que
me amabas, pero nunca lo hiciste, jnuncal!».

La madre de Kayla responde

Una de las cosas interesantes sobre este tipo de
terapia es que no solo se le otorga a la victima la
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oportunidad de hablarle ala ofensora, sino que tam-
bién puede adoptar el papel de la persona que la
lastimé tanto.

A medida que continuda la sesiéon de Kayla, el tera-
peuta fomenta que la conversacién fluya de un lado
a otro entre Kayla y su madre.

«No pretendia lastimarte tanto. {No sé por qué
descargué mi ira en til», responde la madre de Kayla
con ansiedad. «jBueno, ti realmente me lastimaste!
—le grita Kayla con furia—. jAhora vas a descubrir
como se siente ser herida por mis palabras desagra-
dables y maliciosas!». «jLo siento!», dice sollozando
la madre de Kayla.

«Lamento haberte lastimado. Mi propia madre
me traté de la misma manera, jy fue horrible! Sé que
te fallé, Kayla, pero cada vez que intenté mejorar las
cosas, me sentia tan culpable. Simplemente, me hizo
sentir peor, saber que era una mala madre. En lugar
de solucionar el problema, te culpé de mis estados de
animo enojados. jEstaba equivocadal!».

Este didlogo emocional puede continuar durante
bastante tiempo. El terapeuta ofrecerd sugerencias
para guiar y dirigir la conversacion y asegurarse de
que Kayla se sienta segura.

Dependiendo de la situacién, la victima puede
necesitar expresar sentimientos intensos e incluso
actuar de manera inconsciente su deseo de vengar-
se y castigar al ofensor. En la situacién anterior, era
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necesario que la madre de Kayla experimentara el
dolor que sus crueles palabras habian infligido a su
hija. Mientras tanto, Kayla lleg6 a la conclusion de
que su madre era digna de lastima en lugar de odio,
y que el abuso emocional que habia sufrido durante
su infancia de ninguna manera era un reflejo de su
propio valor o autoestima.

Perdon

Cuando ambas partes han tenido la oportunidad
de expresar sus sentimientos, el terapeuta sugerird a
la madre de Kayla que exprese que esta arrepentida
y que pida perddn. Es importante entender que este
perdon no es para el beneficio del ofensor, sino que
es una forma para que la victima encuentre la libertad
y la liberacién del pasado.

Cuando la sesidon de Kayla estd a punto de termi-
nar, ella emerge de su estado de profunda relajacién
sintiendo un nuevo sentido de entendimiento y sere-
nidad. «No me gusta la forma en que mi madre me
traté cuando era pequena —dice Kayla con calma—,
pero ya no la odio. Definitivamente, no voy a dejar
que continue influyendo en mivida. j{No tiene ningtn
poder sobre mi!».

En este punto, Kayla esta lista para seguir ade-
lante con su vida y, tal vez, empezar a reconstruir su
relacion con su hermana, June.
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iA veces no sabe por qué esta enojado!

Para algunas personas, la ira y la rabia que sien-
ten pueden no asignarse conscientemente a alguien,
como fue el caso de Kayla. Estos individuos pueden
beneficiarse de manera extraordinaria al retroceder
en el tiempo para identificar con precisién de dénde
provienen sus fuertes emociones.

Una vez que esto ha ocurrido, es posible a través
de la terapia de la mente holistica buscar venganza y
deshacerse de los sentimientos negativos destructivos
como la intensa ira y la culpa.

Lejos de ser algo malo, la venganza que se actia
como parte de la terapia de la mente holistica puede
liberar a una persona de afos de frustraciéon y disfun-
ci6n acumuladas. Cada uno de nosotros posee una
tremenda capacidad para el perddn. Este método es
el mejor para avanzar cuando el dolor y el sufrimiento
persisten, ya que permiten que el individuo, al final,
perdone y experimente la paz interior.

Si ha probado este método por su cuenta y ha po-
dido liberar algunos de sus profundos sentimientos
emocionales, jgenial! Sin embargo, si siente que una
sesion individual con uno de nuestros profesionales
seria de beneficio, siempre puede visitar nuestro sitio
web: mushroomfoundation.org.

mushroomfoundation.org
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CAPITULO 10

iDESHAGASE DE SU KARMA!

Karma en la vida moderna

Todos queremos creer que la vida es justa, por lo
que cuando las cosas salen mal, tendemos a buscar
una explicacién légica. A menudo, esto toma la for-
ma de culpar a alguien o algo por lo que ha sucedi-
do. Demasiada dependencia del causa y efecto puede
llevarnos a todo tipo de dificultades a medida que
avanzamos en la vida.

Al confiar demasiado en el karma, en esencia
estamos desechando cualquier responsabilidad per-
sonal por nuestras elecciones en la vida. Esto signi-
fica que sobrevaloramos cosas que no tienen nada
que ver con nuestra situacidon actual. También nos
alienta a permanecer arraigados con firmeza en el
pasado, lo que nos mantiene atrapados y nos impi-
de avanzar.
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Si todo lo que sucediera en la vida fuera el re-
sultado del karma, por si solo, tendria poco sentido
incluso intentar ponerse en contacto con su mente
interna para curarse. Si el karma ha determinado que
usted va a enfermar de cdncer, entonces eso es lo que
sucederd. Se ha convencido de que estd indefenso
contra el cancer y, por lo tanto, destinado a sufrir y
morir. ;Por qué molestarse en luchar? jPor fortuna,
este no es el caso!

Karma en accién

El verdadero karma fomenta la buena energia,
no lamala. No esta destinado a un destino inevitable,
predeterminado por el pasado. En cambio, es libre de
aprender de su pasado y utilizar este conocimiento
para guiarse en el futuro.

Desafortunadamente, los seres humanos tien-
den a aferrarse al pasado con gran determinacidn.
Incluso cuando somos conscientes de que no es lo
mejor para nosotros, seguimos permitiendo que el
pasado influya en el presente y el futuro. Cualquier
cosa que suceda se vincula con el pasado de una
manera que nos quita lalibertad. Es una forma muy
restrictiva de vivir.

Estoy seguro de que has conocido a personas que
parecen hervir con un furor ardiente que esta listo
para estallar en cualquier momento. Estos individuos
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atormentados han permitido que algo o alguien in-
fluya en su existencia entera. Seran los primeros en
culpar a su pasado por cualquier predicamento ac-
tual, y estan llenos de arrepentimientos por cosas
que sienten que se han perdido. Refuerzan en todo
momento su perspectiva negativa con frases que co-
mienzan con «si solo»: «si solo mi infancia hubiera
sido mejor», «si solo hubiera ido a la universidad»,
«si solo hubiera escuchado a mi madre». Ya entiende
usted la idea.

Nostalgia

Culpar al pasado por el presente no es el inico
problema que la gente tiene con el karma. Algunas
personas sienten tanta nostalgia por las cosas que
ocurrieron en su pasado que pasan todo su tiempo
recordandolas. Por desgracia, un exceso de anhelo
por el pasado deja muy poca energia para manejar
el presente y el futuro. No importa cuan bueno haya
sido el pasado, nunca vale la pena perderse el res-
to de su vida. Las personas que sienten demasiada
nostalgia por el pasado a menudo se escuchan de-
cir cosas como «Cuando era joven, ganaba mucho
dinero, pero ahora no hay trabajos bien remunera-
dos», 0 «<Simplemente no puedo ser feliz de la misma
manera que lo era durante mi infancia. Nada es lo
mismo ahora».
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Memoria

Es muy importante entender que nuestra memo-
ria es solo eso: algo que recordamos de un cierto pe-
riodo de tiempo. No es real. Todo lo que recordamos
se basa en nuestra perspectiva unica, filtrada a tra-
vés de nuestras experiencias personales, y moldeada
por la forma en que evaluamos y juzgamos el mundo
a nuestro alrededor. Aunque creemos que nuestra
memoria es aguda y precisa, nuestra habilidad para
recordar es en realidad bastante subjetiva.

Es tipico que en el caso de un accidente automo-
vilistico grave habra numerosas cuentas diferentes de
testigos sobre el mismo evento. Una persona puede
culpar al conductor del coche blanco que vio acelerar
en la interseccidon, mientras que otra persona jurara
que la colisién es culpa del conductor del vehiculo azul
que giré alaizquierda sinla debida atencién y cuidado.
Un tercer testigo puede confundir aiin mas las cosas al
recordar que un tercer vehiculo, un coche deportivo
rojo, habia distraido a todos al desviarse para no atro-
pellar a un gato negro que habia cruzado la carretera
justo antes del accidente, y una cuarta persona puede
estar segura de que el gato era pelirrojo, jno negro!

La buena noticia sobre nuestra experiencia tan
subjetiva es que no es la realidad actual. Es nuestra
version de la realidad. Si nuestra vida esta gravemente
interrumpida por recuerdos perturbadores, tenemos
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el poder de arreglarlo, porque esos recuerdos existen
solo en nuestra mente.

Soltar es dificil de hacer

Soltar el pasado, tanto lo bueno como lo malo,
puede ser particularmente dificil, ya que formamos
fuertes vinculos emocionales con recuerdos de per-
sonas y eventos que nos han afectado. Es interesante
que, dado que nuestra mente subconsciente estd tan
centrada en los sentimientos, a menudo es la aso-
ciaciéon emocional la que perdura, proporcionando
una sensacion persistente y a menudo intrusiva que
simplemente se niega a desaparecer.

El siguiente escenario puede ser familiar. Esta ca-
minando por una calle concurrida en una gran ciudad
impersonal cuando. De repente, se da cuenta del olor
a panrecién horneado que sale de la panaderia local.
En un instante, se siente transportado de vuelta a la
cocina de su madre, donde estd sacando una barra de
pan fresco del horno. Casi se reduce a lagrimas, recor-
dando lo bueno sabia ese pan y lo seguro y comodo
que se sentia. Sin embargo, todo este tiempo sigue
caminando por la calle ruidosa en la gran ciudad, a
cientos de millas de su hogar de la infancia.

Los olores pueden ser realmente muy evocativos.
Esto es algo que los agentes inmobiliarios y los ven-
dedores de coches entienden demasiado bien.
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Las velas perfumadas y los muffins hornedndo-
se en el horno pueden convencer con facilidad a los
compradores de que la casa que estan viendo es aco-
gedora e invita a entrar. Por supuesto, lo contrario
también puede ser cierto. jLos malos olores pueden
hacer que los compradores huyan de una propiedad
con gran rapidez y determinacion!

Regresion de edad

La regresion de edad no tiene nada que ver con
parecer mds joven. Se refiere, en cambio, a un mé-
todo de acceso a los recuerdos, pensamientos, senti-
mientos y creencias de la infancia, y se utiliza como
una forma de entrar en contacto con problemas del
pasado que estdn causando dificultades en la vida
actual de una persona.

Durante la regresion de edad, los sentimientos per-
didos u olvidados se recuperan desde lo més profundo
de la memoria subconsciente. La persona retrocede en
el tiempo, a una edad en la que experiment6 trauma.
Una vez alli, es posible desencadenar las emociones
que estaban asociadas con un evento doloroso que
ocurri6 antes en la vida y es responsable de causar la
angustia actual de la persona. La regresion de edad
nos permite ir directos a la fuente del problema, ayu-
dandonos a entender las emociones que nos estan
reteniendo y previniendo que vivamos una vida plena.
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Laregresion de edad es en especial atil para ma-
nejar traumas severos asociados con eventos de los
que la persona no tiene recuerdo alguno. Cuando
ocurre algo muy angustiante, nuestra mente interna
nos ofrece proteccidn al eliminar el incidente de la
memoria consciente. Sin embargo, la mente sub-
consciente aun retiene esta informacion, aunque
no esté disponible para un recuerdo instantaneo.
Aunque esto protege al individuo de la angustia de
recordar lo que ocurrio, los efectos emocionales del
trauma seguirdn afectdndolo a diario. Por eso es tan
importante tratar con el trauma pasado.

Con frecuencia, las personas que han estado in-
volucradas en un accidente de coche grave no tienen
ningun recuerdo preciso del evento. Aunque pueden
haber estado conscientes y hablando cuando los pa-
ramédicos los sacaron de su vehiculo destrozado,
luego no pueden recordar lo que en verdad sucedié.
Algunas personas culpan a este efecto de la fuerte
medicaciéon que a menudo se administra a alguien
herido en un accidente de coche, pero en realidad
esto es solo una parte de la historia. El trauma emo-
cional afecta a una persona de la misma manera.
Hay numerosos casos de personas que han experi-
mentado abusos y maltratos impactantes, pero no
son conscientes en absoluto de que esto les ha suce-
dido. Las victimas de trauma a menudo hacen muy
malos testigos.



194 Terapia holistica de la mente

Regresion de vidas pasadas

Mientras estamos en el tema de la regresion de
edad, puede que se encuentre curioso acerca de la
regresion de vidas pasadas. Aunque este sigue siendo
un campo algo controvertido, hay muchas personas
que se han beneficiado de este tipo de terapia.

Dado que es imposible demostrar de una mane-
ra u otra que nuestro espiritu ha vivido antes de esta
vida, es mejor concentrarse en los aspectos positivos
de laregresion a vidas pasadas. Lo que se puede decir
con seguridad es que la regresion a vidas pasadas pue-
de ser extremadamente util para algunas personas,
en especial para aquellas resistentes a otros métodos
de tratamiento mds convencionales.

Entonces, ;qué es en concreto la regresion a vidas
pasadas? A veces, una persona se da cuenta de proble-
mas que se remontan mucho mds atrds, incluso antes
de la concepcioén. Estos individuos son conscientes,
en algun lugar de su existencia espiritual, de una vida
pasada o mas de una.

Quizds se produjeron eventos importantes duran-
te estas experiencias anteriores que pueden ayudar
a dar sentido a problemas preocupantes que estan
causando angustia en la actualidad. En otros casos, los
problemas resueltos durante una vida pasada pueden
proporcionar lecciones y orientaciones importantes
para ayudar a una persona a lidiar con problemas en
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esta vida. Por cierto, no es necesario saber con segu-
ridad que tuvo otra vida antes de esta. Para algunas
personas, la mera posibilidad de que esto podria ser
el caso es suficiente para justificar una exploracién
e intriga adicionales.

Por ejemplo, hace varios afios tuve un cliente que
tenia un problema con un fuerte dolor en el pecho.
Habia ido a todos los médicos habituales, que revi-
saron su corazdn, sus pulmones, su estomago, etc.,
pero no parecia haber nada malo.

El cliente insistia en que estaba en un dolor ago-
nizante, y ciertamente, por sus dientes apretados y
su postura defensiva, podia ver que esto era cierto.

Comencé a tratarlo utilizando una técnica de tera-
pia mental holistica para llevarlo atras en el tiempo.
Mientras estaba en un trance hipndtico, el cliente
pudo explorar experiencias que estaban incrustadas
en lo profundo de su mente subconsciente, remon-
tandose tanto que habia revisado toda su vida desde
el momento de la concepcion hasta el dia de hoy. El
cliente no encontr6 nada que pudiera explicar el do-
lor en su pecho.

En este punto, invité al cliente a retroceder atin
mas, incluso antes de su vida actual, para descubrir
su alma ocupando un cuerpo diferente durante un
periodo de tiempo por completo diferente. Durante
este proceso, el cliente habia estado relajdndose en
una mesa en mi oficina. De repente, el cliente arque6
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su espalday gritd. Lo estaban torturando como parte
de un sacrificio ritual, en una cultura primitiva hace
miles de anos. Al cliente acababan de apufialarlo en
el pecho con un cuchillo. Ese era el dolor en el pecho
que estaba sintiendo. ;Esto sucedi6 en la realidad? Lo
importante que hay que recordar aqui es que para el
cliente, la experiencia es por completo real, se desa-
rrolla desde dentro de la mente subconsciente. Este
cliente pudo utilizar la informacién y la perspicacia
que habia obtenido durante la regresion a vidas pasa-
das y aplicarla a su vida actual. Lo mejor de todo, su
dolor en el pecho desaparecié por completo.

Vida entre vidas

El término vida entre vidas fue utilizado en un
principio por el autor y psicoterapeuta Dr. Michael
Newton, un pionero en la regresion espiritual. Duran-
te la regresion a vidas pasadas, las personas pueden
visitar vidas o encarnaciones anteriores para obtener
una mayor comprension de si mismas. Algunos indi-
viduos que luchan por encontrar una explicacién para
sus desafios durante una vida pasada podrdn relacio-
narse con las experiencias de sus almas o espiritus tal
como existen en un estado de transicion. El alma no
desaparece cuando no hay un cuerpo en el que resida.
En cambio, se considera que el alma estd en transicion
entre vidas fisicas pasadas. Los clientes que se han
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conectado, durante la hipnosis, con el alma mientras
se mueve entre diferentes vidas fisicas describen la
experiencia como transformadora, increiblemente
conmovedora, liberadora y reveladora en lo personal.

A veces, un cliente regresara de manera espon-
tdnea a un estado del alma entre vidas durante una
sesion de terapia de hipnosis. Recuerdo un cliente
que pudo encontrar respuestas a sus problemas de
inmediato, porque en el estado del alma estaba del
todo disociado de quien eray podia ver una verdad
por completo diferente. A esto se le llama a veces la
muerte del ego, algo que es en verdad dificil de lograr,
incluso cuando uno esta en un estado meditativo. Los
clientes que experimentan este nivel de entendimien-
to pueden alterar de manera radical sus perspectivas
sobre la vida, logrando una totalidad global.

Hashbacks

«jOdio tener flashbacks de cosas que no quiero re-
cordar!». Esta frase que circul6 en las redes sociales
hace un tiempo resume muy bien el problema. Los
flashbacks ocurren cuando una persona revive un inci-
dente traumadtico que ocurrié en el pasado. Los flash-
backs involucran mucho mas que solo el recuerdo en
si; una persona que experimenta un flashbacks expe-
rimentard el evento como si le estuviera sucediendo
en este momento. Los flashbacks pueden involucrar
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muchos sentidos o solo unos pocos. Se sabe que las
personas que sufren flashbacks experimentan vistas,
sonidos, olores, sensaciones y emociones fuertes que
golpean sin previo aviso.

A veces, no hay recuerdos reales que expliquen
los sentimientos intensos, causando miedo y panico
mientras la persona lucha por recuperar la compostu-
ra. Los flashbacks también pueden ocurrir en suenos.

Los flashbacks pueden ser provocados por even-
tos actuales que desencadenan emociones similares
a las experimentadas en el pasado. Incluso la vista o
el olor de algo en apariencia no relacionado pueden
generar flashbacks, como cuando una persona cuya
casa de lainfancia se quemo hasta los cimientos sien-
te un sentido de condena inminente después de oler
tostadas quemadas.

Los flashbacks pueden hacer que una persona se
sienta loca, porque la reacciéon emocional estd fuera
de proporcidén con la realidad presente. Los flashbacks
también pueden producir verglienza y aislamiento,
ya que la persona lucha por evitar cualquier situacién
que pueda causar que las sensaciones desagradables
reaparezcan.

Es posible que ni siquiera sea consciente de que
hatenido un flashback. Por ejemplo, una persona que
siempre se siente insignificante sin motivo aparente
puede estar experimentando flashbacks relacionados
con la negligencia sufrida de nifio.
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Los flashbacks pueden ser aterradores cuando ocu-
rren, aunque en realidad son una reaccién normal del
cuerpo a cualquier evento extremo que haya ocurrido
en el pasado. Al igual que el dolor, los flashbacks son
un sintoma, una indicacién de que una curacién es
necesaria. Puede ayudar recordar que, aunque los
sentimientos son muy reales y poderosos, usted estd
seguro y seguro en el momento presente.

La recuperacion de los efectos incapacitantes de
los flashbacks implica reconectarse con su mente in-
terior desde una posicion de fuerza y madurez. Yano
es impotente ni estd atrapado. Témese un momento
para honrar su experiencia y luego suelte los inten-
sos sentimientos que lo han dominado durante tanto
tiempo y permitase respirar. Encuéntrese consuelo
en el conocimiento de que usted es un superviviente.

Anclaje

La siguiente técnica de anclaje puede ser utili-
zada por cualquier persona que busque practicar el
autocuidado y la sanacién. De nuevo, buscamos abrir
nuestra mente a la energia positiva, avanzando hacia
un lugar de paz interior y bienestar.

Recuérdese a si mismo que esta teniendo un flash-
back si esto le estd sucediendo. Los sintomas que esta
experimentando son el resultado de algo que ocurrid
en su pasado. En este momento usted esta seguro.
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Témese un momento para disminuir su respiracién
y concentrarse en el aqui y el ahora.

Anclarse en el presente tocando sus alrededores.
Si es necesario, golpee con fuerza los pies contra el
suelo. No estd atrapado y puede escapar.

Concéntrese en su respiracion tomando con len-
titud un aliento y soltandolo de nuevo. A medida que
exhala, permita que la tensién escape de su cuerpo.
Tome consciencia de su cuerpo en este momento. A
medida que se concentra en cada parte individual,
tense sus musculos y luego reldjese. Usted mantiene
el control.

Coloque su mano en su diafragma, la parte me-
dia inferior de su pecho, y observe su mano moverse
hacia arriba y hacia abajo mientras inhala y exhala.
Calme su respiracion y observe coémo su mano se ra-
lentiza en su movimiento ritmico hacia arriba y hacia
abajo. Tome una respiracion profunday purificadora.

Si siente que su mente esta divagando, vuelva al
presente. De nuevo, utilice todos sus sentidos para
absorber su entorno inmediato. Beba los colores con
los ojos y escuche los sonidos que puede oir cerca.
Permitase disfrutar del placer de conectarse de ver-
dad con el entorno sensual que le rodea. Restablezca
limites. En este momento no tiene nada que temer. Si
aun siente algo de ansiedad, puede ayudar conectar-
se con algo familiar y reconfortante, como sentarse
en una silla favorita o sostener un objeto especial.
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Libérese de su dolor y recuérdese que en este mo-
mento, estd seguro.

Resolucion de problemas del pasado

Como se menciond antes en este capitulo, la re-
gresion de edad y la regresion de vidas pasadas son
dos técnicas utiles utilizadas para abordar y resol-
ver problemas preocupantes que estan afectando la
vida presente de una persona. Durante la regresion
de edad o regresion de vidas pasadas, el individuo
es asistido por un terapeuta de mente holistica para
entrar en un estado profundo de relajacién con el
fin de construir una fuerte compenetracién con la
mente subconsciente. El terapeuta luego alienta a la
persona a explorar los recuerdos del pasado y resol-
ver problemas que estan causando problemas. Todo
el proceso puede llevar tan poco como media hora o
hasta varias horas para completarse.

Una vez que reconocemos lo que nos estd moles-
tando, es entonces posible resolver los problemas ac-
tuandolos en nuestra mente subconsciente, aplicando
nuevos conocimientos y entendimientos a nuestras
situaciones. El perdén tanto para nosotros mismos
como para los demas es a menudo una gran parte de
esta técnica, ya que esta es la inica forma de liberar
del todo el dolor y el dafio, para que podamos seguir
adelante con nuestras vidas.
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El viaje de Samantha en el tiempo

Samantha habia estado experimentando migra-
fias debilitantes durante el dltimo afo y medio, pero
en los ultimos tiempos el dolor se habia vuelto inso-
portable, impidiéndole funcionar y haciéndola per-
der muchas cosas buenas en su vida. Después de ir
a su médico habitual, quien le receté pastillas para
el dolor que eran efectivas solo en parte, Samantha
decidié visitar a un terapeuta de la mente holistica
para determinar si algo en su pasado estaba causan-
do el problema.

El terapeuta alent6 a Samantha a entrar en un
trance, un estado de profunda relajacién que le per-
mitia usar su memoria subconsciente para revisitar
el pasado. Samantha, por lo general, no estaba cons-
ciente de cosas que habian sucedido mucho tiempo
atras en su pasado, jpero su subconsciente lo sabia!
Escuchemos lo que se desarrollé:

«;Dénde estas ahora?», preguntd el terapeuta.

«No estoy segura», respondié Samantha.

«Puedo oir voces, voces fuertes. {Me estdn asus-
tando!».

«Describe lo que ves», sugirid el terapeuta.

«Estd oscuro, muy oscuro y caliente», susurrd Sa-
mantha.

«No puedo ver nada, pero sé que aqui estoy a sal-
VO».
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Esto continud durante varios minutos. De repente,
iSamantha grit6 a todo pulmén!

Piense por un momento coémo se sentiria si le es-
tuvieran torturando. Eso era lo que Samantha estaba
experimentando a través de su mente subconsciente.
Por supuesto, no la estaban torturando en realidad,
estaba segura en el consultorio de su terapeuta, pero
su dolor y angustia se hicieron sentir de manera fuer-
te y clara.

El recuerdo inconsciente de Samantha de ser tor-
turada fue el resultado de algo aterrador que le habia
sucedido antes de que ella naciera. La madre bioldgica
de Samantha murié en el lugar de un terrible acci-
dente de coche cuando estaba embarazada de ocho
meses. Aunque no se pudo salvar la vida de la joven
madre, se la mantuvo con vida gracias a la tecnologia
para permitir que su bebé nonato llegara a término y
tuviera la mejor oportunidad de vida. Samantha so-
brevivid y luego fue adoptada por una pareja mayor,
que nunca le cont6 lo que habia pasado. Las voces
que Samantha escuchaba eran las de los médicos y
paramédicos en la escena del accidente. El dolor que
sentia era causado por la angustia de perder a su ma-
dre en una etapa tan increiblemente vulnerable de
su desarrollo.

La historia no termina ahi. El terapeuta de Sa-
mantha la ayudé a reconectar con el espiritu de su
madre bioldgica y a reconciliar los sentimientos y
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emociones que habia sentido durante esta terrible
experiencia. Después de varias sesiones intensas de
terapia de mente holistica, Samantha comenz6 a sen-
tir un peso levantado y sus migrafias disminuyeron.
Ya no estaba prisionera de un dolor inexplicable en
su cabeza. Samantha se habia deshecho de su karma.



CAPITULO 11

(TIENE MIEDO DE SU MENTE?

Puede sorprenderle saber que no es para nada
inusual tener miedo de su mente. Para muchos de
nosotros, los mecanismos de nuestra mente subcons-
ciente interna son extrafios y misteriosos. Incluso po-
driamos decidir que estamos mejor permaneciendo
en un lugar al que estamos acostumbrados, donde el
ruido que se reproduce en nuestra cabeza es al menos
familiar. Incluso cuando nos encontramos luchando
con sentimientos que nos hacen sentir miserables,
la idea de conectarnos con la mente subconsciente
interna nos llena de temor. «;Y si descubro algo sobre
mi que no quiero saber? —se oye usted decir—. ;Qué
haré si descubro que en realidad estoy defectuoso?».

Este miedo a lo desconocido y lo no familiar
puede mantener a las personas estancadas, atrapa-
das en un lugar muy oscuro. Temerosos de que su
subconsciente pueda revelar algo sobre ellos que
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sea perturbador y chocante, prefieren, en cambio,
permanecer ignorantes y dejar todo en paz. Por su-
puesto, esto no es el punto, ya que la memoria sub-
consciente ya es responsable de como una persona
interpreta la realidad. Al volverse consciente de si
mismo, estd cultivando la habilidad para entenderse
mejor mientras navega por los desafios de la vida.
De esta manera, se encuentra en una posicidon para
detener los comportamientos poco saludables que le
retienen. Al desconectar, estd entregando el control
de suvida al destino, y eso puede dar como resultado
un camino muy accidentado.

Algunas personas escuchan las palabras «paz
interior» y de inmediato suponen que tiene que ver
con convertirse en un monje y creer en alguna fi-
losofia oriental oscura. Temen que conectarse con
el subconsciente les quitara toda su diversién y su
libertad. «Simplemente, no tengo tiempo para hacer
toda esa meditacién —dijo un estudiante universita-
rio en apuros—. jEs mas facil ahogar mis problemas
en fiestas!». No parecia entender por qué los mismos
problemas seguian volviendo unay otra vez, limitan-
do su capacidad para disfrutar de la vida. La libertad
mas importante que podemos tener es convertirnos
en la persona que en verdad queremos ser, liberan-
donos de los pensamientos, sentimientos y compor-
tamientos que nos impiden encontrar la satisfaccidn.
Al huir y separarnos de nuestro yo subconsciente,
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estamos pretendiendo, esperando, que las cosas de
alguna manera simplemente se resuelvan. Nos so-
metemos a las restricciones impuestas por fuerzas
externas que creemos que no podemos superar. De-
seamos tanto poder seguir nuestro corazén, pero no
sabemos como o por déonde empezar. {Cudnto mejor
seria, en cambio, dedicar el tiempo para sanar desde
adentro hacia afuera y aprovechar nuestra increible
mente subconsciente para entendernos lo suficien-
te como para avanzar hacia nuevas y emocionantes
posibilidades!

Innovaciones de la mente

Nuestra mente ha evolucionado para desarrollar
algunos trucos muy interesantes para ayudarnos con
la vida. Vamos a discutir algunos de los mas intere-
santes. Aquellos de nosotros que nos consideramos
seres humanos muy légicos y racionales podriamos
sorprendernos de lo ingeniosa que es nuestra mente
al convencernos de que tenemos un control firme
de la realidad, cuando eso puede no ser el caso en
absoluto. Como descubriran, nadie es inmune a esto.

Ciertas situaciones requieren mds analisis y es-
fuerzo del que la débil mente consciente puede ma-
nejar. Cuando esto sucede, la mente enseguida usa
atajos para manejar lo que sea que esté sobrecargando
el sistema. Al eludir la mente consciente altamente
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l6gica, nos conectamos directamente con nuestro
subconsciente, pero sin ninguna conciencia de que
esto estd sucediendo. A menudo, esto da como resulta-
do respuestas extrafias y muy emocionales que tienen
sentido en el momento, pero que mas tarde parecen
desconcertantes y fuera de lo comun.

Arrastrado por la multitud

Si alguna vez se ha encontrado arrastrado por el
comportamiento de una multitud, entonces habra
experimentado el fenémeno por el cual los ciudada-
nos normales, reservados y respetuosos de la ley, de
repente, se vuelven ruidosos y desordenados. Esto a
menudo puede verse en un evento deportivo, con to-
dos haciendo la ola y animando al equipo con exube-
rancia. No se necesita mucho para que tanta emocion
de pronto se convierta en destructiva, ya que el vanda-
lismo y la agresion reemplazan la diversion que la gen-
te deberia tener mientras apoya a su equipo favorito.

Una situacidén ain mas grave puede evolucionar,
sin embargo, cuando un gran grupo de personas es
tomado por una causa, generando disturbios y caos
masivo. Esta tendencia a unirse con otras personas
para apoyar una creencia popular es parte de ser hu-
mano, pero no siempre una parte muy constructiva.

También conocido como comportamiento de re-
bafio, puede engafiarnos con facilidad para hacer
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cosas, solo porque todos los demas lo estan haciendo,
ya sea que el resultado final sea positivo o no.

Negacion

Nuestros cerebros también son expertos en nega-
cidn, jla habilidad de ignorar lo que es dolorosamente
obvio para todos los demas! Es facil reirse del nifio
pequeilo que jura con sinceridad que no se comid la
galleta de chispas de chocolate, jaunque tiene cho-
colate embarrado por toda la cara y las manos! Sin
embargo, la negacién puede crear problemas graves
para una persona si no se mantiene bajo control es-
tricto. ¢Alguna vez se ha encontrado minimizando el
impacto de un comportamiento poco saludable? Los
hébitos adictivos, como fumar cigarrillos, jugar, co-
mer en exceso, o cualquier cosa que tenga el potencial
de dafiarlo si se hace en exceso, seran dificiles, si no
imposibles, de detener, en particular si estd conven-
cido de que una vez mas no hara dafio.

Las personas que evitan sentir culpa o tristeza a
menudo negardn que un comportamiento sea daiiino
en absoluto. Al adormecerse ante la sefial de adver-
tencia del dolor que proviene de haber tomado malas
decisiones, el cerebro es en esencia engafiado para
creer que todo esta bien, incluso cuando no lo est4.

No solo los nifios pequefios luchan con la respon-
sabilidad. La mayoria de nosotros hemos intentado
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en algin momento u otro evitar la responsabilidad
personal por algo justificando nuestro comportamien-
to travieso o minimizando el problema. Culpar a al-
guien mas por el problema es otra técnica que nuestra
mente usa para hacernos sentir mejor. Por supuesto,
la persona que acaba de ser acusada en falso no se
siente muy bien en absoluto.

¢Qué pasa con el consejo de expertos?

¢Sabia que es mucho mas probable que creamos
a alguien que es un experto en lugar de usar nues-
tro propio juicio cuando se trata de tomar decisio-
nes importantes? Es como si estuviéramos del todo
asombrados de cualquiera que se considere una au-
toridad en un tema, incluso si ese conocimiento de
la persona es limitado o cuestionable.

Losllamados especialistas en inversiones que en-
gafian a las personas para que se desprendan de sus
ahorros de toda la vida son expertos en alimentar
esta tendencia y convencernos de que conocen to-
das las respuestas a nuestros problemas financieros.
Cuando aceptamos informacién de expertos sin nin-
guna reflexion previa o consideracion debida, literal-
mente nos exponemos al capricho de criminales sin
escrupulos. Se sabe que estos estafadores han enga-
fiado a sus clientes confiados por cientos de miles de
ddlares.
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Poniendo nuestro cerebro en buen uso

El cerebro es capaz de realizar algunos trucos de
manos notables. A veces esto nos mete en problemas,
pero también puede ser muy util cuando necesitamos
trabajar con la mente interna para procesar y resol-
ver problemas dificiles que afectan nuestra capaci-
dad para funcionar tan bien como deberiamos. Las
siguientes técnicas de terapia de la mente holistica
son extremadamente efectivas, porque el cerebro esta
disefiado para aceptar sugerencias y cambiar nuestro
comportamiento en consecuencia. Esta es la forma
natural de enfrentar los desafios de la vida y sanarnos
desde adentro hacia afuera.

Meditacion

La mayoria de nosotros estamos familiarizados
con la meditacién, aunque no todos se sienten c6-
modos practicdndola. La meditacién es una forma
increible de reequilibrar su mente, su cuerpo y su
alma, eliminar la tensidon y el estrés dafiinos y restau-
rar un sentido de paz y serenidad. Se ha presentado
la meditacion varias veces a lo largo de este libro, en
especial al practicar ejercicios de respiracion, auto-
conciencia consciente y visualizacién guiada.



212 Terapia holistica de la mente

Hipnosis

La hipnosis es una poderosa técnica terapéutica
que puede usarse para ayudar a las personas a iden-
tificar y cambiar comportamientos poco saludables
o improductivos. Durante la hipnosis se promueve
un estado de relajacién profunda para promover una
atencion concentrada y una mayor receptividad a
una sugerencia. Las sugerencias utilizadas durante la
hipnosis guian al individuo a lograr una comprension
mas profunda de si mismo.

Desafortunadamente, la hipnosis todavia se aso-
cia con actos de espectaculos escénicos extrafios en
los que seres humanos sensatos se convierten en
zombis y son sometidos a una serie de actuaciones
embarazosas para proporcionar humor y diversion
a una audiencia pagada. Aunque esa es una cara de
la hipnosis, los beneficios terapéuticos de la tera-
pia de hipnosis estan ahora documentados y bien
aceptados.

La hipnosis puede realizarla un terapeuta expe-
rimentado, respetuoso y bien entrenado, o puede
aprender las técnicas usted mismo y practicar la au-
tohipnosis en la privacidad y comodidad de su hogar.
Vale la pena recordar que nadie puede ser hipnotiza-
do si no quiere que esto suceda; tampoco se puede
obligar a las personas a hacer algo que en realidad
no quieren hacer.
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PNL

La PNL, o programacién neurolingiiistica, quizas
se entienda mejor desglosando todo el término en sus
tres componentes principales. «Neuro» tiene que ver
con nuestro sistema nervioso, que transporta infor-
macién hacia y desde nuestro cerebro; «lingtiistica»
se refiere al contenido real de esta informacion, y
«programacioén» describe la forma en que nuestro
cerebro usa esa informacion y la procesa.

La PNL es una terapia distinta, aunque a veces se
vincula con la hipnosis. La idea detras de la PNL es
que las palabras que usamos en nuestra vida cotidiana
reflejan los sentimientos y las percepciones que te-
nemos profundamente en nuestro subconsciente. Al
continuar usandolos, reforzamos estos sentimientos
y percepciones, con independencia de si son precisos
o no. Dado que nuestro cerebro filtra toda la nueva
informacién de acuerdo con cosas que han sucedido
en nuestro pasado, un mismo evento idéntico a me-
nudo puede ser interpretado por dos personas de una
manera por completo diferente y tnica.

Los terapeutas de PNL prestan atencidén a mas
que solo las palabras mismas, buscando inconsisten-
cias entre el lenguaje corporal, la expresion facial,
el tono de voz y las palabras que estdn utilizando las
personas. Es nuestra comunicacion no verbal la que
proporciona la mejor pista de como estamos lidiando
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en realidad. Al ayudar a sus clientes a reemplazar
patrones de comunicacion poco saludables con pen-
samientos y sentimientos positivos, los terapeutas de
PNL son capaces de empoderarlos para hacer cambios
saludables en sus vidas.

EFT

EFT, que es la abreviatura de Emotional Freedom
Techniques (Técnicas de Libertad Emocional), es una
herramienta simple y efectiva para reducir el estrés y
la ansiedad. EFT puede practicarse en cualquier lugar
y es una técnica rapida y facil de aprender. EFT im-
plicaidentificar y reconocer cualquier preocupacién
que tenga una persona, y luego abordar este proble-
ma golpeando varios puntos de energia ubicados en
el cuerpo. Este golpeteo va acompafiado de la repe-
ticién de afirmaciones positivas sobre el perdén y la
autoaceptacion.

iEs importante no dejarse llevar por el golpeteo
en si! El valor de EFT radica en una mayor conciencia
de los sentimientos subyacentes que pueden alterar
el equilibrio emocional de una persona, causando
problemas como ansiedad, depresién, baja autoes-
tima, etc.
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Aromaterapia

La aromaterapia utiliza esencias extraidas de for-
ma natural y aceites esenciales para mejorar la rela-
jacién y sanar el cuerpo.

La aromaterapia afecta a toda la mente, el cuerpo
y el espiritu y puede usarse de manera preventiva, asi
como curativa. Como en todas las terapias holisticas,
la interaccidn entre el terapeuta y el cliente es un as-
pecto en extremo importante de la aromaterapia. En
la aromaterapia, los aceites esenciales, por lo general,
se diluyen y luego se usan para mejorar el bienestar de
la persona. Estos aceites esenciales pueden aplicarse
de diferentes maneras, segin la preferencia perso-
nal o el método de curaciéon mas efectivo. Los aceites
esenciales pueden inhalarse a través de difusores,
masajearse en la piel usando compresas calientes o
agregarse al agua de la bafiera.

Digitopuntura

Menos invasiva que la acupuntura, la digitopun-
tura implica aplicar una fuerza para presionar sobre
los vasos sanguineos en ubicaciones especificas del
cuerpo. Al hacer esto, se mejora el flujo de ener-
gia curativa, y esto fomenta la sanacién del cuerpo.
Cualquier persona puede aprender a practicar la
digitopuntura.
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Aveces hay cierta confusion sobre las similitudes
percibidas entre EFT y la digitopuntura. En EFT el
enfoque estd en el estado emocional del individuo,
mientras que en la digitopuntura se estimula la ener-
gia fisica para mejorar la salud y el sentido de bien-
estar personal.

Reflexologia

Lareflexologia es otra técnica de curacién natural
que se ha practicado durante miles de afios. Se aplica
presion en ciertos puntos ubicados en el cuerpo de
una persona, en particular las manos, los pies o las
orejas. Los practicantes de reflexologia pueden curar
diferentes areas del cuerpo trabajando en puntos de
presidn correspondientes muy especificos. La reflexo-
logia puede ser muy util para las personas que necesi-
tan ayuda para manejar la tension y el estrés. También
puede usarse para mantener la capacidad natural del
cuerpo para funcionar con la maxima eficiencia.

Reiki

El reiki es una terapia japonesa que promueve la
curacion mediante el uso de las manos del practicante
para guiar y aumentar el flujo de energia vital a través
del cuerpo. Esto produce una profunda sensacion de
bienestar que impacta en positivo la mente, el cuerpo
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y el espiritu. El reiki se usa con frecuencia en conjunto
con otras técnicas de curacién como un medio para
mejorar la salud. Esta técnica holistica es segura, no
invasiva y muy relajante.

Conclusion

En este capitulo, comenzamos demostrando la
asombrosa flexibilidad del cerebro. Aprendimos que
nada esta fijado en piedra, y que nuestra mente tiene
la capacidad de un enorme crecimiento asi como de
algun engafio. En lugar de tener miedo de la mente,
necesitamos aprender a comprenderla mejor y usar
su tremendo poder para mejorar nuestras propias
vidas.

Una vision general de las muchas variadas técni-
cas de terapia mental holistica que estan disponibles
proporciona evidencia clara de que los tratamientos
alternativos estan ganando mayor aceptacion y po-
pularidad publica. Con frecuencia, no hay una uni-
ca respuesta, y muchos de nosotros elegiremos una
combinacion de terapias y técnicas holisticas para
promover el bienestar y la curacion desde adentro
hacia afuera.



CAPITULO 12

INSOMNIO

¢Tiene problemas para dormir? En un momento
u otro, el insomnio afecta a todos. Sin embargo, si se
queda despierto durante horas noche tras noche, sabe
que algo no estd bien. Se revuelca y da vueltas, pero
parece que no puede ponerse comodo. Observa las
manecillas del reloj mientras la noche se arrastra a
un ritmo agonizantemente lento. Mira el techo, espe-
rando que el aburrimiento puro haga algo, pero no lo
hace. En cambio, su mente se llena de pensamientos
acelerados mientras se preocupa por todo lo que ne-
cesita hacer al dia siguiente. Intenta levantarse para
ir al bafio, tomar un sorbo de agua y contar ovejas,
pero nada funciona. Todavia esta despierto.

Cuando llega la mafiana, esta mas agotado que
nunca. Adormilado y descorazonado, pasa por su ru-
tina matutina como un zombi. Irritable y de mal hu-
mor, evita a otras personas, jy ellas le evitan a usted!
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Al mediodia, esta listo para rendirse. La concentra-
cion es casiimposible y se encuentra incapaz de con-
centrarse en la tarea mas simple. Su capacidad para
ejercer un buen juicio se ve gravemente afectaday
todo su cerebro estd en una inmensa niebla. Por fin,
el dia termina y vuelve a casa para caer en la cama,
solo para encontrarse de nuevo despierto.

El costo humano de un mal suefio

Dormir mal conduce a mucho mds que simple-
mente sentirse cansado. En realidad, puede afectar
su salud de una manera muy negativa. En la medicina
occidental, dicen que el insomnio crénico se asocia
con un aumento de los sintomas de depresidn, ansie-
dad, estrés, duelo y angustia emocional. Sin embar-
go, en realidad es al revés. Es su estado emocional
interno angustiado el que estd creando el insomnio.
iNo esta enfermo! En cambio, tiene problemas sin
resolver que lo mantienen despierto y le recuerdan
que preste atencion. Es como la luz de revisar el mo-
tor en su coche que permanecera encendida hasta
que solucione el problema bajo el capé. El insomnio
también puede contribuir a problemas de piel, obe-
sidad, enfermedades del corazon, diabetes, acciden-
tes cerebrovasculares y presion arterial alta. Nuestro
cuerpo necesita dormir para luchar contra los ataques
al sistema inmunitario. También dependemos de una
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buena noche de descanso para mantenernos a salvo
de lesiones fisicas. Los accidentes automovilisticos y
las caidas graves son mucho méds comunes entre las
personas que no duermen lo suficiente.

iEl insomnio no es una broma! Por fortuna, es
facil de solucionar.

Por qué los medicamentos no funcionan para
el insomnio

El medicamento recetado paratratar el insomnio
rara vez es Util a largo plazo. El cuerpo crea toleran-
cia a las sustancias quimicas utilizadas para inducir
el suefio, y la dosis original tendrd que aumentarse
si las pastillas deben continuar haciendo su trabajo.
Como ya sabe, su cuerpo es mas inteligente que usted
y sorteara cualquier obstdculo que cree para bloquear
la conciencia. Aumentard la fuerza del mensaje que
estd intentando evitar hasta que se dé cuenta. El inico
problema de su cuerpo es que necesita tiempo para
ajustarse. Las pastillas para dormir también crean
dependencia. Pronto no puede conciliar el suefio sin
ellas, e incluso puede experimentar abstinencia, sor-
prendiendo al cuerpo cuando se reduce o se elimina el
quimico. Los efectos secundarios no deseados de las
pastillas para dormir también pueden causar estragos.
La somnolencia durante el dia no es inusual, ya que
la droga permanece en su sistema, justo la situacion
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que estaba tratando de evitar en primer lugar. Pa-
rece evidente que debe haber una mejor solucidn.
Desesperados por alivio, las personas que sufren de
insomnio corren un gran riesgo de automedicarse su
problema con drogas y alcohol. Desafortunadamente,
esto es tanto peligroso como ineficaz. El consumo de
alcohol puede ayudar al principio a una persona a
quedarse dormida, pero impide el suefio profundo y
reparador que el cuerpo necesita, haciendo que uno
se despierte de nuevo en medio de la noche.

Los medicamentos sedantes ralentizan su respi-
racion, reduciendo la cantidad de oxigeno vital que
llega a su cerebro. De hecho, es posible anestesiar
su cuerpo con drogas hasta tal punto que su cerebro
olvide recordarle a su cuerpo que tome un soplo de
aire, deteniendo la respiraciéon por completo, a me-
nudo con resultados catastroéficos.

Una solucion natural para el insomnio

Afortunadamente, hay algo que puede hacer si
sufre de insomnio. La terapia de la mente holistica
ofrece una solucién permanente y efectiva para el in-
somnio que lo pondrd de nuevo a los mandos de su
vida. Vamos a trabajar juntos los pasos, para que pue-
da utilizarlos siempre que necesite un poco de ayuda
para quedarse dormido. Estas técnicas de terapiade la
mente holistica lo ayudaran a relajarse y entrar en un
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sueno profundo y reparador, despertandose a la mana-
na siguiente fresco y listo para disfrutar del nuevo dia.
En nuestro sitio web, mushroomfoundation.org,
hemos creado algunas sesiones para cualquier perso-
na que necesite ayuda para quedarse dormida. Todo
lo que necesita hacer es descargarlas en su compu-
tadora o teléfono y reproducirlas siempre que necesite
relajarse y quedarse dormido. Dicho esto, hablemos
de algunas formas mas en las que puede ayudarse a
relajarse y prepararse para una noche tranquila.

Relajar el cuerpo

Como puede imaginar, es bastante dificil dormir
si estd fisicamente incémodo. Una vez pasé una noche
muy desagradable en un motel barato, deslizandome
en sabanas de nailon que cubrian un colchén lleno
de bultos. Hacia un frio helado y habia un olor fétido
que venia de algun lugar de la habitacién. La puerta
del bafio cercano no cerraba bien y los sonidos de las
tuberias gorgoteantes y un grifo goteando resonaban
durante lanoche. Como era de esperar, jno dormi bien!

Higiene del suefio
Lahigiene del suefio se ha convertido en una frase

bastante llamativa ultimamente. Aunque suena como
si se refiriera a como se lava antes de ir a la cama,
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en realidad no tiene nada que ver con la limpieza.
En cambio, la higiene del suefio implica cosas que
puede hacer para prepararse para dormir, asi como
otras cosas que deberia evitar hacer que saboteen un
buen descanso nocturno.

Para promover un suefio reparador, primero ase-
gurese de que su cama sea comoda, con sabanas fres-
cas, almohadas mullidas y suficientes mantas para
cubrirlo si comienza a sentir frio. El colchén también
debe ser de su agrado, ni demasiado duro ni demasia-
do blando. La habitacién en si debe mantenerse a una
temperatura fresca a media, y debe haber cortinas
o persianas que bloqueen la luz en la ventana. Use
ropa comoda y holgada cuando se dirija al dormitorio,
rechazando cualquier cosa que se sienta apretada o
restrictiva. Apunte a una ventilaciéon adecuada para
eliminar cualquier sensacion de asfixia, pero evite las
corrientes de aire que pueden interferir con su des-
canso. Cualquier ruido intrusivo debe eliminarse, ya
que incluso el sonido persistente de un reloj de alarma
puede ser una distraccion. El gran reloj de péndulo en
el pasillo que suena cada quince minutos y a la hora
puede ser desactivado con facilidad durante la noche.

Calmar las cosas

Antes de que empiece a prepararse para la cama,
tome medidas para calmar las cosas. Es probable que
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el ultimo momento de la noche no sea el mejor para
comenzar un proyecto importante. Si usted es el tipo
de persona que se emociona durante las peliculas o
se emociona viendo la tltima edicion de las noticias,
puede que quiera evitar estimular su cerebro con esos
medios justo antes de acostarse.

Si usted es fumador, puede estar tentado a pensar
que la nicotina en un cigarrillo lo ayudara a relajarse.
Sin embargo, la nicotina es en realidad un estimulante
e interferira con su capacidad para conciliar el suefio.
La buena sensacion que obtiene después de fumar un
cigarrillo es la nicotina reduciendo sus antojos, enga-
fiando a su cuerpo para que se sienta relajado porque
ya no estd anhelando otro golpe de nicotina. Eso, por
supuesto, es por lo que los cigarrillos son tan adictivos.

Evitar la siesta

Es 16gico que las personas que toman siestas du-
rante el dia y rara vez participan en ejercicio fisico
sean menos propensas a conciliar el suefio por la no-
che, simplemente porque sus cuerpos, en realidad, no
estan cansados. Una de las caracteristicas frustrantes
del insomnio es que cuando se despierta exhausto, es
muy tentador cabecear durante el dia. Por desgracia,
esto a menudo da continuidad el ciclo de insomnio,
ya que el ritmo de sueflo natural de su cuerpo se ve
cada vez mas interrumpido.
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Lamejor manera de abordar este dilema es limitar
la cantidad de tiempo que se pasa durmiendo durante
el dia. Si siente que debe echarse una siesta, asegirese
de hacerlo por la mafiana y no més de una hora. Es
posible que quiera probar una refrescante caminata
matutina en su lugar, para despejar las telarafas. Evite
el ejercicio vigoroso tarde en la noche, ya que puede
ser demasiado estimulante, acelerando su cuerpo en
lugar de ralentizarlo.

Alimentos que promueven el suefio

Algunas personas encuentran que comer un bo-
cadillo ligero es util, ya que es muy dificil relajarse
cuando estd luchando contra el hambre. Sin embar-
go, algunos alimentos son mejores que otros, y no
querra irse a la cama sintiéndose hinchado e incé-
modo, ya que esto puede causar acidez estomacal
y otras alteraciones digestivas. La comida chatarra
definitivamente no es una buena opcion, ya que tie-
ne muy poco valor nutricional y da como resultado
aumento de peso.

Es posible que haya escuchado que los alimentos
altos en una sustancia llamada L-Tript6fano promue-
ven la somnolencia. La L-Triptéfano es un aminodci-
do esencial que se encuentra en el pavo, la leche, el
pollo, los huevos y el pescado. Sin embargo, comer
un muslo de pavo todo por si mismo en un esfuerzo
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por quedarse dormido puede que no funcione muy
bien. Para que su cerebro use la L-Triptéfano para
aumentar los niveles de serotonina, que a su vez au-
menta la melatonina, la hormona del suefio, también
necesita consumir una pequefia cantidad de carbo-
hidratos puros, como medio bagel de trigo integral,
un tazén pequefio de avena o unas pocas palomitas
de maiz.

Manténgase alejado de los alimentos y bebidas
que contienen cafeina, que se sabe que causan in-
quietud y ansiedad. En cambio, promueva la relaja-
cion fisica con una reconfortante bebida caliente de
leche y miel para prepararse para dormir. La leche
también es una fuente de L-Triptéfano y proporciona
el acompafiamiento perfecto para su pequeiio bo-
cadillo de carbohidratos. Las infusiones de hierbas
como la manzanilla son calmantes y refrescantes, y
el té verde ofrece muchos otros beneficios curativos
para el cuerpo.

Si para usted es obligatorio tomar café, necesita
agregar aceite de MCT. MCT significa triglicéridos de
cadena media, que, en algunos casos, estan infusiona-
dos en el grano de café en si para equilibrar la expe-
riencia del café. Obtiene los beneficios de la energia
y la alerta, pero sin los temblores de la cafeina y la
tensidn que son responsables de hacer que se sienta
ansioso y estresado. Si los granos de café infusiona-
dos con MCT resultan dificiles de conseguir, intente
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agregar aceite de MCT o aceite de coco, que es otra
excelente fuente de MCT.

Debe tener el estado de animo adecuado

Ahora que esta en el estado de animo para dormir,
es hora de hablar sobre su ciclo natural de suefio. La
hormona cerebral, la melatonina, es responsable de
regular nuestros ciclos de suefio y vigilia. Cuando esto
se interrumpe, puede ser muy dificil quedarse dormido.
Esto es mas evidente entre los trabajadores por turnos
y las personas que viajan a través de multiples husos
horarios. Sus cerebros simplemente necesitan «ponerse
al dia» con el nuevo horario de noche y dia que estdn
utilizando, para poder quedarse dormidos y descansar.

Para la mayoria de nosotros, sin embargo, la noche
es cuando nos vamos a la cama. Atenuar las luces un
poco antes de irse ala cama ayudara con la produccion
natural de melatonina, sefialando a su cuerpo que se
prepare para descansar. También puede promover el
suefio al establecerse en un horario regular, de modo
que se acueste mas o menos a la misma hora todas las
noches y se despierte a la misma hora todas las ma-
fianas. Esto ayudard a restablecer su ciclo natural de
suefio-vigilia. Todos somos Unicos y requerimos dife-
rentes cantidades de suefio. Sin embargo, la mayoria
delas personas necesitan alrededor de ocho horas para
poder funcionar al maximo al dia siguiente.
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Su cama es su templo de suefio

Puede sonar extrafo, pero otra manera de fo-
mentar de verdad el suefio es utilizar su cama solo
para dormir y tener relaciones sexuales. Se sor-
prenderia de la cantidad de otras actividades que
se relegan al dormitorio, incluyendo ver televisidn,
jugar videojuegos, leer el periddico, pagar facturas,
tomar un aperitivo, charlar por teléfono, y la lista
continua. Quieren fomentar que su mente haga una
conexion entre ir a la cama y quedarse dormido. Esto
sera mucho mas dificil si ha aprendido a asociar la
cama con varias otras cosas, en especial cosas que
le mantienen despierto.

Terapia holistica de la mente para el insomnio

Pueden utilizar la poderosa técnica de la terapia
holistica de la mente para situarse en un estado pro-
fundo de relajacién que les hard sentir cansados y caer
con facilidad en el suefio. Algunas personas encuen-
tran que en realidad ayuda desarrollar un ritual, un
patron establecido que pone la mente en un estado del
todo relajado, listo para caer en el suefio. Si entrenan
su mente para este ritual, pronto descubrirdan que su
cuerpo se prepara de forma natural para dormir. Hay
cuatro partes en este proceso: relajacién, atencién
enfocada, imagineria y sugerencia positiva.
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Parece obvio que para quedarnos dormidos, pri-
mero tenemos que relajar el cuerpo y la mente. En
capitulos anteriores, hablamos sobre la importancia
delarespiraciény de tomar conciencia de donde esta-
mos ahora mismo, en el presente. Esta autoconciencia
nos permite calmar la mente consciente y apagar el
ruido constante que nos causa estrés y preocupacion.
Esto es a menudo lo que nos mantiene despiertos por
lanoche, ya que nuestros cerebros trabajan horas ex-
tras, repasando problemas que se agrandan y se salen
de control minuto a minuto. Al eliminar estos pensa-
mientos intrusivos que llenan la mente, nos liberamos
para comenzar a prestar atencidon enfocada que nos
llevara a un estado de relajaciéon ain més profundo,
uno que favorece el suefio. Vamos a intentarlo.

Un ejercicio de respiracion relajante

Como han hecho antes, siéntense y tomen unas
cuantas respiraciones profundas y limpias. Respiren
por la nariz y exhalen por la boca. Esta vez, concén-
trense realmente en su respiracién mientras inhalan
con lentitud y luego exhalan del mismo modo. Al ex-
halar, sientan la tensién fluyendo fuera de su cuerpo
y cayendo. Haganlo de nuevo, pero esta vez sientan
su pecho subir y bajar mientras respiran. Al inhalar
de nuevo, tomen conciencia del aire rico en oxigeno
que fluye a sus pulmones. Luego, al exhalar, imaginen
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que el aire que estan exhalando contiene todas sus
preocupaciones y problemas. Diganse a si mismos
que todo el estrés y la ansiedad se estd sacando de su
cuerpo al exhalar y desapareciendo para siempre.
Relajen poco a poco los musculos y sientan la tensién
y la tensidn caer. Cierren los ojos y concéntrense en
dénde estan en este momento. Estdn seguros y todo
esta bien. Concéntrense de nuevo en su respiracion,
tomando poco a poco aire y luego soltdndolo de nue-
vo. Sus problemas han desaparecido. Estan muy re-
lajados y tranquilos.

Atencion enfocada

El siguiente ejercicio es una buena manera de
bloquear pensamientos preocupantes que dan vuel-
tas en su cabeza y de vaciar la mente para fomentar
un estado profundo de relajaciéon. Hagan primero el
ejercicio de respiracion y luego prueben este. Que-
rrdn acostarse en la cama al comenzar esto. En este
ejercicio, comienzan por los pies y suben hasta la
cabeza antes de por fin involucrar a todo el cuerpo
en un estado profundo de relajacién.

Respiren hondo y encorven sus pies durante unos
segundos. Luego exhalen y reldjense, liberando toda
esa tension. Ahora tomen otra respiracion profunda
y flexionen las pantorrillas. Mantengan por unos mo-
mentos antes de relajarse de nuevo mientras exhalan.
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Esta vez, al inhalar, tensen los muslos. Mantengan
por unos momentos y vuelvan a exhalar. Reldjense.

Ahora respiren de nuevo, pero al hacerlo, tensen
los musculos del abdomen y la parte inferior de la
espalda. Mantengan la posicién y luego exhalen con
lentitud mientras permiten que su cuerpo se relaje
gradualmente. Repitan esto con el pecho, la parte
superior de la espalda, las manos, los antebrazos, la
parte superior de los brazos, los hombros y el cuello.

En este momento, arruguen los musculos de la
cara mientras respiran, relajindolos poco a poco
mientras vuelven a exhalar. Para terminar, respiren
una vez mas, y tensen todo el cuerpo. Mantengan la
posicidén durante unos segundos, y luego reldjense
con lentitud por completo mientras exhala. Sientan
su cuerpo hundiéndose con suavidad en su colchén.
Estan en pazy relajados.

Imaginacion

Ya hemos discutido algunos ejercicios para ayu-
darles a relajarse, asi que pasemos al siguiente paso,
utilizar su imaginacién para conciliar el suefio. Los
siguientes escenarios ofrecen algunas imagenes utiles
que prepararan su mente subconsciente para absor-
ber mensajes positivos y relajantes. Pueden usar el
que les parezca mds natural, o el que mejor funcione
para ayudarles a quedarse dormidos.
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Mientras yacen en la cama, tomen un momen-
to e imaginense en un lugar tranquilo y descansado
donde van a relajarse. Podria ser cualquier lugar que
asocien con la paz y el bienestar. Tal vez se imaginan
caminando por un bosque, mirando las montafias
nevadas. Por otro lado, pueden sentirse mas a gusto
sentados en la playa viendo las olas lamiendo la arena
brillante. Sino son del tipo al aire libre, pueden querer
imaginarse relajandose en su sillén favorito frente a
una calida y crepitante hoguera. La ubicacién exacta
no importa, siempre y cuando tenga un significado
para ustedes.

Miren a su alrededor y tomen nota de lo que ven.
Enféquense en sus sentidos. ;Qué oyen? ;Huelen algo?
Alcancen en su mente y toquen su entorno. Sumér-
janse en su lugar de fantasia. Cuanto mds detalle in-
cluyan, més efectiva y relajante serd esta técnica.

Imaginemos que su lugar de fantasia estd al lado
de un hermoso lago en el campo. Estan sentados al
aire libre en un banco de troncos mirando la hermo-
sa agua azul verdosa. No hay una nube en el cielo, y
pueden sentir el sol calido acariciar su espalda. Los
rayos del sol danzan en el lago, y una suave brisa crea
ondas en el agua. Las hojas de los drboles cercanos
susurran suavemente, y los pdjaros gorjean alegres al
fondo. Alargan la mano y tocan el banco de troncos,
sintiendo la corteza dspera por fuera y la superficie
de madera lisa y pulida por dentro. Pueden oler el



234 Terapia holistica de la mente

fresco aroma de las agujas de pino mientras estiran
las piernas y toman una respiracién profunda y pu-
rificadora. Estdn perfectamente relajados y a gusto.
La vida es buena.

Restableciendo el control de su mente errante

A pesar de las mejores intenciones, algunas perso-
nas descubren que sus mentes aun deambulan. Antes
de que se den cuenta, estan preocupandose por todas
las cosas que podrian salir mal e impidiéndose a si
mismos relajarse y quedarse dormidos. La preocu-
pacion, por lo general sirve para poco propdsito util,
consume energia preciosa y nos retiene de la vida que
queremos. Si algo de esto les suena familiar, prueben
estas visualizaciones que les pondran firmemente de
nuevo en control, imaginandose activos dando pasos
para descartar los problemas que les causan estrés 'y
ansiedad innecesarios.

Primero, imaginense en una habitacién. Las pa-
redes estdn pintadas en un color suave y tranquilo, y
hay una cama cémoda y seductora en una esquina.
Permitanse un tiempo para absorber por completo su
entorno. Se sienten muy seguros y del todo a gusto.
Al mirar alrededor de la habitacién, ven una mesa.
La mesa contiene una pila de papel arrugado. Junto
a la mesa hay un gran bote de basura con una tapa
especial y ajustada que solo les permitira tirar cosas.
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iUna vez que algo se tira en ese bote de basura, se va
para siempre!

Se acercan a la mesa y toman uno de los pape-
les arrugados. Al hacerlo, de repente se dan cuenta
de que en el papel estd escrito un problema sobre el
que han estado preocupandose. Toman el papel y lo
desechan, tirandolo al bote de basura. Escuchan un
sonido zumbante un poco como una trituradora, y se
dan cuenta de que el bote de basura ha pulverizado el
papel, por lo que su problema ya no existe. De manera
inmediata, sienten un enorme alivio que les invade.

Siguen colocando deliberadamente todos los pa-
peles arrugados en el bote de basura, uno a la vez.
Cada vez que hacen esto, escuchan el sonido zum-
bante. Permitanse experimentar con plenitud la
sensacion de paz, a medida que cada pensamiento
estresante queda destruido. Al final, la mesa estd va-
cia. Han olvidado todas las preocupaciones en su vida,
iporque las han tirado todas!

Al alejarse de la mesa vacia, notan una palanca con
un mango de madera pulida unido a la pared. Encima
de la palanca hay un pequeiio letrero grabado que dice:
«Dormir». Se acercan a la palanca y tocan el mango de
madera. Se siente suave y muy barnizado. Agarran la
palanca con ambas manos y la empujan hacia abajo.
Enseguida, pueden sentir que comienzan a adormecer-
se. Se dirigen a la cama en la esquina, apartan las cu-
biertas y se meten. Estdn relajados y muy adormilados.
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Sugerencia positiva

La terapia de la mente holistica también puede
ser muy util para deshacerse de los sentimientos no
deseados persistentes. A veces tenemos un problema
que de verdad necesita nuestra atencién. No importa
cudnto lo intentemos, la mente no quiere soltar. Aun-
que rara vez sucede esto, hay un ejercicio que pueden
usar paraliberar estas emociones y pensamientos no
deseados. Esta es una herramienta muy efectiva para
tratar el insomnio.

Después de haber relajado todo su cuerpo, bus-
quen la ubicacién del sentimiento asociado con los
pensamientos intrusivos que no se van. Pueden hacer
esto simplemente escaneando su cuerpo. Sin embar-
go, tengan en cuenta que estan buscando sentimien-
tos, no el problema en si. No importa de qué estdn
preocupandose; solo necesitan identificar dénde re-
siden los sentimientos inquietantes. Pueden querer
prestar especial atencidn a su pecho, estémago o ca-
beza, porque estos lugares suelen ser donde guarda-
mos nuestros sentimientos fuertes.

Después de haber encontrado el sentimiento, ima-
ginen que tiene un color. No piensen demasiado en
esto. Lo que se les ocurra sera el color correcto. Ahora
comienza la diversion.

¢Saben que en realidad pueden comunicarse
con su mente subconsciente? La forma en que se

mushroomfoundation.org


https://mushroomfoundation.org/

Capitulo 12. Insomnio 237

comunica con ustedes es mediante sentimientos, ya
que la mente subconsciente no usa palabras ni len-
guaje. Una vez que han encontrado el sentimiento,
reconézcanlo comprendiendo que es una parte de
ustedes. No importa cudn malo sea el sentimiento,
es un mensaje de su subconsciente para ayudarles
a prestar atencion a algo que necesitan arreglar. El
sentimiento solo estd tratando de ayudarles. Como
el dolor del que hablamos antes, es una indicacion
de que necesitan prestar atencion.

Ahora que han encontrado el sentimiento, nece-
sitan agradecer a su subconsciente por ayudarles y
conectarse con ustedes. A continuacion, necesitan
preguntarle: «;Cudl es el mensaje?». Esto se logra con
mayor facilidad pidiéndole al sentimiento que reve-
le el mensaje que esta intentando comunicarles. Lo
mas probable es que encontrardn que el verdadero
mensaje no tiene nada que ver con el problema en
el que estaban pensando en primer lugar. En lugar
de eso, por lo general, el mensaje llega como el re-
cuerdo de donde ocurri6 algo. Vayan alli e intenten
entenderlo.

Recuerde, el recuerdo que encontrardn no es su
realidad, asi que tratenlo como su fantasia. En esta
fantasia, deben cambiar el resultado de la historia y
asegurarse de que siempre haya un final feliz. Hagan
esto hasta que sientan que la emocidon con la que es-
taban trabajando ha cambiado.
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Para entonces, sentiran una profunda sensacion
de paz interior y bienestar, senalando que estan lis-
tos para dar el siguiente paso, que es ofrecer algunas
sugerencias a su mente subconsciente, respecto a de-
jar ir todo el estrés y las preocupaciones que les han
estado impidiendo conseguir el suefio que necesitan.
A algunas personas les gusta elegir un mantra: pala-
bras especiales o una frase calmante que les ayuda
a dormir. Ofrezco algunos ejemplos a continuacion:

Estoy totalmente relajado y en paz.
Mi mente estd tranquila y mi cuerpo esta quieto.
Con cada respiracién que tomo, se restaura mi
salud.

4. Siento que el equilibrio vuelve a mi vida.

5. Mimente y mi cuerpo estan listos para quedarse
dormidos.

Quizas les resulte m4ds facil escuchar una gra-
bacién con sugerencias afirmativas que se pueden
utilizar para promover el suefio. Hay infinitas posibili-
dades que le ayudaran a tranquilizar su mente e invitar
a su cuerpo a caer en un suefio profundo y relajante.

iNo pueden obligarse a dormir!

En este punto, vale la pena tener en cuenta que,
no importa cuanto lo intenten, jno pueden obligarse
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a dormir! Eso es porque nuestra voluntad estd firme-
mente arraigada en la mente consciente, mientras
que estamos utilizando el poder sugestivo de nuestro
subconsciente para promover el suefio. Cuanto mas
trabajen para hacer que el suefio ocurra, mas control
tomara la mente consciente. jLo siguiente que sabran
es que estan despiertos de nuevo y preocupados por
no poder dormir!

Recuerde, no pueden forzar la accién del sub-
consciente. En cambio, necesitan relajarse y crear
el entorno adecuado para que ocurra el suefio. jLes
aseguro que su poderosa mente subconsciente tomara
el control tan pronto como dejen que suceda!

La practica hace al maestro

Algunas personas encuentran que la terapia de la
mente holistica funciona con gran rapidez para ellas,
mientras que otras pueden tardar un poco mas en
acostumbrarse a usar este método. No se desanimen.
Esta técnica es excelente para eliminar el insomnioy
promover un estado de relajaciéon profundo y repara-
dor que les ayudara a quedarse dormidos. Su cuerpo
simplemente tiene que adaptarse a esta nueva forma
natural de relajacion.

Sin embargo, si descubren que necesitan orien-
tacion adicional y ayuda para mejorar su suefio, tam-
bién pueden ponerse en contacto con uno de nuestros
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profesionales certificados, quien estard encantado de
asistirles. También hay algunas imagenes guiadas uti-
les en nuestro sitio web, mushroomfoundation.org,
que pueden usar para relajar su mente y cuerpo mien-
tras se preparan para una noche de suefio reparador.
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CAPITULO 13

REMEDIOS HERBALES
PARA EL INSOMNIO

En este momento, nuestra organizacion esta tra-
bajando en una férmula holistica para una mezcla
organica de hierbas que pueden usar junto con la tera-
pia de la mente holistica. Estos tés y polvos naturales
calmaran y restauraran su mente y su cuerpo. Reve-
laremos este producto tan pronto como sea probado
y aprobado por nuestros médicos y cientificos.

En lugar de beber refrescos y té regular, prueben
usar hierbas para hacer maravillosos tés e infusiones
que son saludables para su cuerpo y también saben
increible. Usen las siguientes hierbas durante el dia,
o tomen de 20 a 30 minutos antes de acostarse para
promover el suefio.

Antes de comenzar a describir algunas de las
increibles hierbas que estan disponibles hoy en
dia, solo quiero recordarles a los lectores que es
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importante priorizar la seguridad en todo momento.
Practiquen la conciencia plena al consumir cualquier
producto nuevo para ustedes, ya que las reacciones
alérgicas pueden ocurrir en ocasiones muy raras.
Como la mayoria de las hierbas mencionadas en este
capitulo tienen cualidades sedantes que se utilizan
para promover el suefio y la relajacion, es impor-
tante ser responsable y evitar tareas que requieran
que estén alerta y despiertos. Consulten a su herbo-
lario calificado al combinar remedios naturales con
cualquier medicamento recetado que puedan estar
tomando.

Manzanilla (Anthemis noblis)

La manzanilla es una hierba sedante que se ha
utilizado durante muchos muchos afios para relajar
la mente y el cuerpoy promover el suefio. Puede ser
utilizada de manera segura tanto por nifios como
por adultos, y esta disponible tanto en forma de té
como de tintura.

Las flores de la planta de manzanilla se preparan
exactamente de la misma manera que otras hojas 'y
flores utilizadas para el té. El agua hirviendo vertida
sobre las flores de manzanilla libera compuestos na-
turales que tienen muchos beneficios para la salud.
El té de manzanilla puede ser consumido dos o tres
veces al dia para relajar el cuerpo y aliviar el estrés.
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Si prefieren usar una tintura, treinta gotas hasta tres
veces al dia es una dosis recomendada.

La manzanilla también puede aplicarse en el exte-
rior del cuerpo. Se puede hacer un bafio maravilloso y
calmante utilizando aceite de manzanilla como parte
de una rutina antes de acostarse. Esta es una excelente
manera de calmar los nervios desgastados. Del mismo
modo, un aceite de masaje sensual diluido al 2 % en
aceite de manzanilla puede ser utilizado para liberar
la tensién muscular y reducir la ansiedad.

Los nifios inquietos y demasiado cansados pue-
den beneficiarse de la manzanilla. Ayuda a calmar la
irritabilidad y los prepara para el suefio.

Otros beneficios de la manzanilla

iLa manzanilla no solo es util para combatir el
insomnio, sino que también tiene numerosos otros
beneficios para la salud!

La manzanilla tiene propiedades antiinflamato-
rias y anticoagulantes conocidas. Ademas de esto,
la manzanilla puede usarse como ingrediente para
tratar los célicos en los lactantes, como un auxiliar
digestivo y como un relajante de los musculos lisos
para controlar la diarrea.

La manzanilla puede ser utilizada para proteger-
nos de los devastadores efectos del cancer. De hecho,
los cientificos estdn comenzando a estudiar cémo
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los compuestos hechos de manzanilla pueden ser
utilizados para atacar el crecimiento de células can-
cerosas, mientras se preservan las células saludables
o normales.

iLa manzanilla, en realidad, es una hierba ma-
ravillosa!

Lapulo (Humults fupufs)

El lapulo se asocia generalmente con dar sabor
a la cerveza. Sin embargo, el ldpulo ha sido utilizado
durante muchos afios como ayuda para el suefio. La
flor femenina del lupulo puede utilizarse para tratar
una serie de afecciones, incluyendo insomnio, an-
siedad y trastornos digestivos. El lupulo se combina
a menudo con la valeriana para ofrecer el mejor re-
medio para el insomnio.

Las propiedades sedantes del lupulo llegaron a la
atencion del publico hace muchos afios en Europa.
iLos trabajadores de campo cuyo trabajo era cultivar
y cosechar el lupulo tendian a quedarse dormidos
en el trabajo! Dado que el trabajo en si mismo no era
particularmente fisico o exigente, tenia que haber
una explicacion légica para todos esos empleados
somnolientos.

El lipulo puede consumirse en un té, hasta tres
veces al dia, o como una tintura. Utilicen de treinta
a cuarenta gotas, de dos a tres veces al dia.
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Como una observacion aparte, una almohada sua-
ve rellena de lapulo y otras hierbas que promueven
el suefio es asombrosamente efectiva para tratar el
insomnio leve. Yo he utilizado una durante muchos
afios y puedo recomendarla a cualquiera que busque
una ayuda para el suefio calmante y no invasiva.

Lavanda (Lavandula officinalis)

Cuando se usa como un ténico fortalecedor para
el sistema nervioso, la lavanda reduce un poco la an-
siedad y calma los nervios. Esta planta se combina
con frecuencia con la manzanilla y se usa como ayuda
para dormir. La lavanda también puede ser inhalada
como parte de un tratamiento de aromaterapia para
el insomnio.

El aceite de lavanda puede utilizarse como una
compresa calmante o como un aceite de masaje para
promover una profunda sensacion de paz y bienestar.
Un bafio de lavanda es una experiencia asombrosa
en la que se afiaden de tres a diez gotas de aceite de
lavanda al agua del bafilo como medio de aumentar
la relajacion y preparar el cuerpo para el descanso.

Si utilizan lavanda en el té, prueben una taza, de
dos a tres veces al dia. El aceite de lavanda utiliza
una proporcion de diez gotas de aceite esencial de
lavanda a una onza completa de un aceite vegetal de
buena calidad.
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Flor de la pasion ( Q’a.c.q’/%m incarnata)

Laflor de la pasion es otra hierba importante que
puede utilizarse para ayudar a las personas que sufren
de insomnio, en especial si este se debe al exceso de
trabajo, la ansiedad o el agotamiento nervioso. Es un
sedante eficaz, e incluso puede utilizarse para corre-
gir pequeiias irregularidades del suefio. La flor de la
pasion puede hacerse en un té o utilizarse como una
tintura. Beban una taza de té hasta tres veces al dia,
o utilicen de treinta a sesenta gotas de tintura de flor
de la pasion de tres a cuatro veces al dia.

Valeriana (Valeriana officinalis)

La valeriana se utiliza de manera extensiva en
los Estados Unidos como una hierba eficaz para ges-
tionar el insomnio, la ansiedad y la inquietud. Las
raices de esta planta perenne han sido utilizadas
como sedante desde el siglo II d. C. La valeriana se
combina a menudo con otras hierbas, como la ama-
pola de California, la scutellaria, el lupulo y la flor de
la pasién. No hay efectos secundarios graves con la
valeriana, y se considera en extremo segura cuando
se utiliza en cantidades moderadas. La valeriana no
solo ayuda a las personas a conciliar el suefio con
facilidad, sino que también mejora la calidad de su
suefio.

mushroomfoundation.org
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La gente suele hacer un té a partir de las raices de
la planta de valeriana. La dosis habitual es una taza
segun sea necesario, para disminuir la ansiedad y pro-
mover el sueno. También esta disponible una tintura.
Utilicen de dos a cinco goteros hasta tres veces al dia.

Amapola de California (Eschscholzia californica)

La amapola de California es un sedante extrema-
damente suave y esta disponible en una variedad de
remedios herbales disefiados para promover el suefio.
La amapola de California funciona aliviando la ansie-
dadleve y fomentando la relajacion. También es capaz
de bloquear el dolor que ocurre porlanoche, el tipo de
dolor responsable de perturbar el suefio y mantener
a una persona despierta. No se asocian propiedades
eufdricas o adictivas con la amapola de California.

La amapola de California puede ser convertida
en un té, con una dosis habitual de una taza, de dos
atres veces al dia. Dado que el té hecho con amapola
de California es muy muy suave, se recomienda una
tintura de treinta a cuarenta gotas, de dos a tres veces
al dia, para consumir una dosis mas fuerte.

Kava kava (Piper methysticum)

El kava kava es la bebida nacional de Fiyi, don-
de ha sido utilizada durante rituales y como bebida
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ceremonial durante cientos de afios. Es popular en
las islas del Pacifico Sur. La raiz de la planta de kava
kava es pulverizada y utilizada para hacer la bebida.
Los individuos que consumen kava kava reportan un
profundo estado de relajacién y calma, junto con un
estado de danimo elevado y una sensacion de bienes-
tar. Las cualidades sedantes del kava kava pueden
utilizarse para tratar el insomnio, el nerviosismo y
la fatiga.

La raiz de kava kava puede convertirse en un té
que puede ser consumido de dos a tres veces al dia.
También estd disponible una tintura. Utilicen de tres
a cuatro goteros completos, de dos a tres veces al dia.

Hierba de San Juan (Hypericum perforatum)

La hierba de San Juan es una hierba perenne que
se distingue por sus grandes flores amarillas brillan-
tes. Es nativa de muchas areas de Europa y los Estados
Unidos. La hierba de San Juan ha existido desde la
época griega antigua. Ayuda a tratar el insomnio, la
depresion leve y la ansiedad. Puede ayudar a regular
los desequilibrios en la quimica del cerebro, y tam-
bién se utiliza para la pérdida de peso.

Algunas personas experimentan hipersensibi-
lidad a la luz solar cuando toman la hierba de San
Juan. Traten de evitar la exposicidn directa de la piel
alaluz solar brillante si estan utilizando esta hierba.
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Si notan alguna reaccién en la piel u otros sintomas
desagradables, reduzcan o suspendan el uso.

La dosis recomendada de la hierba de San Juan
es la siguiente: con la tintura, tomen de media a una
cucharadita completa, de dos a tres veces al dia; con
el extracto en polvo, prueben de una a dos tabletas
o capsulas tomadas de dos a tres veces al dia. Por fa-
vor, tengan en cuenta que se necesitan de dos a tres
semanas para lograr el efecto terapéutico completo
de la hierba de San Juan.

Melatonina

Hablamos un poco sobre la melatonina en el ca-
pitulo doce. Esta hormona humana natural se estd
volviendo cada vez mas popular como una forma de
promover un suefio profundo y reparador, en especial
entre las personas que trabajan en el turno de noche o
que viajan a menudo entre diferentes zonas horarias.

Una hormona cerebral producida por la glandula
pineal, la melatonina ayuda a regular de forma na-
tural sus ciclos de suefio y vigilia. La produccién de
melatonina estd afectada por la luz, lo que significa
que las personas que trabajan por turnos deben crear
de modo artificial una cantidad adecuada de luz en su
entorno para fomentar el suefio durante el dia. Para
la mayoria de nosotros, la producciéon de melatoni-
na aumenta por la noche y disminuye de nuevo al
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amanecer. La produccién de melatonina disminuye
con la edad, y algunas personas mayores producen
muy poca o nada en absoluto.

Los suplementos de melatonina no parecen funcio-
nar para todos, aunque algunas personas los encuen-
tran altamente efectivos. Un porcentaje muy pequefio
de usuarios se queja de efectos secundarios como ner-
viosismo y aumento de las interrupciones del suefio.

Férmulas herbales para el insomnio

Las siguientes dos mezclas de té son muy utiles
para promover el descanso y la relajacion.
Una mezcla de té calmante:

« Flores de tilo (1 parte).

« Floresy hojas de espino blanco (1 parte).
+ Manzanilla (2 partes).

+ Nepeta (1 parte).

+ Balsamo de limdn (1 parte).

+ Gaulteria (1 parte).

« Stevia (1/8 parte).

Té para antes de dormir:
« Valeriana (30 %).

« Tilo (20 %).
- Kava kava (20 %).
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« Manzanilla (20 %).
« Nepeta (10 %).

Para hacer la mezcla de té calmante o el té para
antes de dormir, combine las hierbas sueltas en las
proporciones descritas antes y coloquelas en uno de
los dos recipientes herméticos con tapa. Guarde los
recipientes en un lugar fresco y seco, fuera del con-
tacto directo con cualquier luz solar. Ahora tienen dos
mezclas de té disponibles siempre que las necesiten.

Para hacer el té en si, elijan una de las dos mez-
clas. Van a hacer aproximadamente un litro a la vez,
usando una cucharadita de hierbas mezcladas por
taza y una cucharadita extra para la tetera. Afiadan
agua hirviendo y tapen. Dejen reposar durante veinte
minutos. Luego, cuelen el liquido y gudrdenlo en un
frasco de un litro en su refrigerador, donde se puede
mantener fresco hasta por tres dias.

Cada vez que necesiten una bebida de té calmante
y relajante, vayan a su refrigerador y sirvanse una taza.
Calienten el té y siéntense a disfrutar de su deliciosay
relajante bebida. Pueden tomar este té varias veces al
dia o usarlo antes de acostarse para promover el suefio.

Unas altimas palabras antes de ir a la cama

Una de las maneras encantadoras y relajantes
de cuidar su cuerpo y espiritu es a través del uso de



aceites esenciales y hierbas. Siéntanse libres de ex-
plorar diferentes productos y variar la forma en que
usan estos fabulosos regalos de la naturaleza.



CAPITULO 14

DUELO Y CULPA

El poder destructivo del duelo y la culpa

Muchas personas destruyen por completo sus
vidas a causa del duelo y la culpa. Estas emociones
dificiles, aunque sorprendentemente comunes, pue-
den abrumar con facilidad a la persona mas sensata,
llevando mds tarde a una amargura y un resentimien-
to enormes. El duelo y la culpa tienen una forma de
esconderse justo debajo de nuestra conciencia, listos
para atacar en el momento en que empezamos a sen-
tirnos un poco bien con nosotros mismos de nuevo.

Culpa y mas culpa
Es interesante comprender que un poco de cul-

pa bien colocada puede mejorar nuestras vidas. Mu-
chos de nosotros hemos experimentado el alivio que
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proviene de confesar y asumir la responsabilidad por
algo que hicimos que sabiamos que no deberiamos
haber hecho. Desde una perspectiva social, la cul-
pay su primo cercano, el arrepentimiento, cumplen
un propdsito util al suavizar los desacuerdos entre
individuos y evitarnos comportarnos como tontos
desinhibidos.

Los individuos que carecen de culpa o arrepenti-
miento por completo atraviesan la vida sin ninguna
compasion por los demas. Sus tendencias socidpa-
tas son despreciadas por la sociedad, y su compor-
tamiento puede meterlos en serios problemas con
la ley. Sin alguna sefial de advertencia emocional
que les impida dafiar a otros, los socidépatas estan
destinados a vivir vidas egoistas y extremadamen-
te destructivas.

Dicho esto, la mayoria de nosotros sufrimos de
demasiada culpa en lugar de no suficiente. En lugar
de beneficiarnos de la culpa y usarla para establecer
limites en nuestro comportamiento, permitimos que
se apodere de nosotros, paralizdndonos y disminu-
yendo nuestra capacidad para adaptarnos a nuestro
entorno en constante cambio.

Desafortunadamente, la mayor parte del tiempo
la culpa no es un motivador demasiado bueno. En
cambio, parecemos destinados a sumergirnos en los
sentimientos miserables que acompanan a la culpa.
Inseguros de por qué nos sentimos tan atrapados, nos
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convencemos de que lo mas seguro es que no mere-
cemos sentirnos felices, de todos modos.

La culpa persistente puede convertirse en un ha-
bito tan arraigado que permitimos que afecte cada
aspecto de nuestras vidas.

Para algunos de nosotros, el problema se vuelve
aun m4ds grande y mas incapacitante. Cuando se per-
mite que la culpa crezca sin control y sin restricciones,
puede llegar a apoderarse de su vida. La preocupacion
constante rumiar un fracaso percibido o una deficien-
cia personal no van a mejorar las cosas. En cambio,
estan garantizados para hacerte sentir podrido hasta
la médula, no es una experiencia edificante en ningtin
sentido de la palabra.

Culpa, vergiienza y arrepentimiento

Cualquiera que haya experimentado culpa proba-
blemente ha sentido vergiienza también. El poderoso
duo de culpa y vergiienza comera a una persona,
quitando todo el disfrute de las cosas buenas que
la vida tiene para ofrecer. La culpa y la vergilienza
animan a nuestro subconsciente a castigarnos sin
piedad. La mayor parte del tiempo ni siquiera so-
mos conscientes de que estamos haciendo esto. En
cambio, experimentamos mala salud, relaciones di-
ficiles con los demds y constantes dificultades para
lidiar con la vida.
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La culpa es una emocidn que resulta de las cosas
percibidas que hemos hecho a los demds, mientras
que la vergiienza es algo que se siente profunda-
mente dentro de nosotros mismos cuando nuestro
comportamiento no coincide con nuestros valores.
En otras palabras, una persona que fue criada para
nunca tomar algo que no le pertenece, pero que lue-
go roba y se lleva una barra de dulce de una tienda,
sentira culpa por el efecto de tal comportamiento en
la tienda y vergiienza por el comportamiento des-
honesto.

El arrepentimiento es un sentimiento més pro-
ductivo. Nos permite aprender de nuestros errores
y enmendar.

La culpa es un patrén de comportamiento
aprendido

La culpa puede ser usada en contra nuestra por
otros como una forma de manipular y controlar
nuestro comportamiento. Como nifios, desarrolla-
mos patrones de comportamiento basados en la for-
ma en que vemos el mundo. Si no estamos seguros
de dénde comienza y termina nuestra responsabi-
lidad hacia nosotros mismos o los demas, seremos
vulnerables a los sentimientos de culpa y vergiienza
por eventos que en realidad no tienen nada que ver
con nosotros.

mushroomfoundation.org
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Nuestros limites laxos también interferirdn con
nuestra capacidad para establecer limites apropia-
dos para nosotros mismos y avanzar desde eventos
dificiles o problematicos. Esto puede interponerse
definitivamente en nuestro progreso en la vida, man-
teniéndonos miserables y atascados, y cerrandonos
a nuevas y agradables experiencias.

Duelo

El duelo es otra emocion fuerte que tiene su mo-
mento y su lugar, pero a menudo se desvia. La expe-
riencia de perder a alguien que amamos puede producir
algunas emociones muy fuertes, incluyendo miedo,
tristeza, negacidn, enojo y vacio. Es importante trabajar
através de estos sentimientos dificiles, para sanar de la
pérdiday alcanzar un nuevo lugar de aceptacion y paz.

El duelo también puede impactarnos por una pér-
dida percibida de oportunidad. Sitodo en lo que pode-
mos centrarnos es en el hecho de que no ingresamos
a la universidad de nuestros sueos, es poco proba-
ble que vayamos a vivir una vida muy satisfactoria,
con independencia de lo buenas que en realidad sean
las cosas para nosotros. Cada experiencia futura sera
empafiada por nuestro duelo abrumador por lo que
deberia haber sido.

Un caso en punto es mi vecina, Lucy, que tiene
una vida asombrosa y maravillosa, pero que en todo
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momento sufre de tristeza y depresion. El menor de
los tres hijos de Lucy dej6 la casa el afio pasado, por
lo que Lucy y su esposo, Bill, ahora tienen un nido va-
cio. En lugar de mirar esta nueva situacién como una
emocionante oportunidad, Lucy estd abrumada por el
duelo por la pérdida de su estatus como madre que se
queda en casa. «;Cémo voy a volver a sentirme bien?
—se lamenta—. Todo lo que hago es quedarme en casa
y pensar en mis hijos». Los hijos de Lucy ni siquiera
estan muertos. Todos viven en pueblos cercanos y
visitan a Lucy y Bill con regularidad. Sin embargo,
Lucy lamenta su pérdida con tal intensidad que un
extrafio podria suponer erréneamente que sus hijos
han sido secuestrados o asesinados.

Complicando el duelo con culpa

No es raro sentir intensa culpa al mismo tiempo
que uno esta lidiando con el duelo. La culpa es una
respuesta natural a la pérdida, mientras luchamos
por entender lo que ocurrié y buscamos una expli-
cacion légica. La culpa ocurre cuando creemos que
hemos fallado en predecir y prevenir el incidente que
ha precipitado la pérdida que estamos lamentando.
De nuevo, nuestros limites laxos estdn interfiriendo
con nuestra capacidad para evaluar cudnto control
tenemos en realidad sobre los eventos imprevistos
de la vida de manera realista.
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Allidiar con el shock de la muerte repentina de un
amado miembro de la familia, la mayoria de las per-
sonas en duelo volverdn su mente a antes del evento 'y
creeran en sus corazones que habia algo que podrian
haber hecho de manera diferente para prevenirlo.
«¢Por qué no me di cuenta de lo enferma que esta-
ba?», los oyes decir, o «;Por qué tuve que estresarle
discutiendo?». Es muy dificil para nosotros aceptar
que a veces simplemente suceden cosas malas, y que
no hay nada que podriamos haber hecho o dicho para
cambiar el resultado final.

Suicidio

Una de las cosas mds dificiles para cualquier
persona a las que enfrentarse es la pérdida de un
ser querido por suicidio. Esto es lo bastante dificil
de entender y procesar, incluso sin asignar culpay
vergiienza al triste incidente. Algunas personas se
maltratan mentalmente, creyendo que ellos, solos,
deberian haber sido capaces de intervenir y salvar
a la victima. Otros hacen lo contrario, reprendiendo
enojados a la victima por su comportamiento egoista
y falta de consideracién por los que quedaron atras.

En verdad, ninguno de estos enfoques es ttil, ya
que, en ultima instancia, el suicidio es un acto muy
personal y privado, y no uno que se vea afectado por in-
fluencias externas. Al permanecer amargado, enojado
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o lleno de culpa y verglienza, las personas que que-
dan atrds nunca son capaces de superar sus bloqueos
emocionales y recordar algunas memorias positivas.

El duelo y la culpa pueden enfermarle

El duelo y la culpa no resueltos pueden hacer mu-
cho més dafio al cuerpo que simplemente hacerle
sentir miserable. Estos sentimientos profundamente
arraigados pueden impactar de manera negativa en su
salud, haciéndole sentir enfermo. Dado que se sabe
que las enfermedades croénicas y las enfermedades
estan influenciadas por el estado emocional de uno, es
esencial que aprendamos a liberarnos de estas emo-
ciones poderosas y en potencia dafiinas.

Por desgracia, la liberacidon de nuestro duelo y
culpa es mucho mas fécil de decir que de hacer. Hay
mucha informacidén sobre el tema en libros y en in-
ternet, pero la mayoria de las personas encuentran
que lasideas no funcionan para ellas. «<Me dijeron que
escribiera mis pensamientos y sentimientos —dijo
una persona frustrada, lamentando la pérdida de su
hija recién nacida—. jAl final, me senti peor que nun-
ca, porque no podia dejar de pensar en todo lo que
estaba escribiendo!».

Otras sugerencias bien intencionadas incluyen
darse tiempo para lamentar de forma adecuada y
adaptarse a la nueva situacion. Por supuesto, esto
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tiene sentido hasta cierto punto. La insensibilidad
y el shock son respuestas naturales y esperadas a la
pérdida de un ser querido. Nadie deberia esperar sen-
tirse normal de inmediato. Sin embargo, si encuentra
que su duelo nunca mejora, o que los sentimientos
negativos se intensifican, entonces es hora de probar
algo diferente.

El duelo y la culpa de Zoé

Quiero contarles sobre Zoé, una mujer que acudid
ami consultorio en Miami buscando tratamiento para
su grave depresion. A temprana edad, Zoé se habia
casado con un hombre a quien amaba profundamen-
te. Habian ido juntos a la escuela secundaria, conti-
nuaron viéndose después de graduarse y se casaron
cuando Zoé tenia solo veinte afios.

Los primeros afios después del matrimonio fue-
ron un suefio para Zoé. Su guapo esposo la adoraba
tanto como ella lo amaba a él, y los dos pasaban todo
el tiempo posible juntos, explorando todas las cosas
buenas que la vida tenia para ofrecerles. Cuando no
estaban trabajando, Zo€ y su esposo pasaban tiempo
al aire libre en el aire fresco, haciendo ejercicio y to-
mando el sol en la playa. La vida era perfecta, hasta
que un dia los buenos tiempos terminaron.

A los veintidos afios de edad, Zoé€ se encontro viu-
da. A un golpe en la puerta de su apartamento a altas
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horas de lanoche lo siguid la llegada de dos policias y
un consejero de duelo. Su encantador, atractivo e in-
sustituible esposo estaba muerto, victima inocente de
un tiroteo nocturno. Zo€ estaba comprensiblemente
devastada. «Mi vida también termind ese dia —ex-
plicaba a cualquiera que expresara preocupacion—.
Sabia que las cosas nunca volverian a ser iguales».

Zoé continud con su vida lo mejor que pudo, lu-
chando por pasar los dias con algtin sentido de prop6-
sito. Por un tiempo, incluso vio al consejero de duelo,
quien la ayudé a consolarse e intent6 ofrecer suge-
rencias de apoyo para seguir adelante. Zoé comenzd a
experimentar todo tipo de problemas de salud moles-
tos, incluyendo dolores de cabeza debilitantes, c6licos
menstruales agudos y dolor de estémago repentino.
Su estado emocional estaba en caos, y no podia dor-
mir por la noche, dando vueltas y vueltas durante
horas hasta que era hora de levantarse y arrastrarse
a través de otro dia sin alegria.

Zoé comenzo a ver a otros hombres de manera
eventual, no porque quisiera, sino porque sentia que
esto es lo que se esperaba de ella. Sin embargo, la
hermosa joven cay6 de una relaciéon desastrosa a otra,
atrayendo a idiotas que la maltrataban y la menospre-
ciaban, o que se aprovechaban de su generosa perso-
nalidad y dulce naturaleza. Los amigos de Zoé estaban
horrorizados y desconcertados de por qué Zoé solo
parecia atraida por hombres que la lastimaban. Zoé
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incluso intent6 quedar embarazada de uno de estos
hombres abusivos, pero eso tampoco funcioné. Zoé
acudié a un médico, quien dijo que tenia problemas
de fertilidad causados por su pobre estado de salud
fisica y emocional.

Entonces, un dia, Zoé conoci6 a un hombre llama-
do Tim. Tim era un tipo agradable en verdad. Todos
los que conocian a Tim y Zoé sentian que estaban
hechos el uno para el otro. Sin embargo, aunque Zoé
disfrutaba de la compaifia de Tim como amigo, no
habia ninguna atraccion fisica en absoluto.

Cuanto mas la animaban los amigos de Zoé a salir
con Tim, mayor era la resistencia de Zoé. «El no es
mi tipo», les decia con frialdad.

Y asi fue como Zoé lleg a mi consultorio, quejan-
dose de sintomas de depresion.

Ahora, en un nivel, entendia sin problemas que
Zoé€ tenia algunas razones justificables para sentir-
se deprimida. La pérdida de su primer esposo a tan
temprana edad, combinada con el abuso que habia
sufrido durante los intentos de relacién posteriores,
asi como los problemas de salud en curso, fueron
todos contribuyentes a lo que se conoce como una
depresién situacional: sentirse deprimido debido a
cosas que nos han sucedido. Sin embargo, sospechaba
que habia mucho mas que eso.

Zoé ya habia visitado a tres médicos, quienes ha-
bian prescrito tres antidepresivos diferentes para
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aliviar sus sintomas depresivos. Nada habia funcio-
nado. Era obvio que Zoé necesitaba profundizar para
descubrir las razones detrds de su bajo estado de ani-
mo y comportamiento disfuncional.

Zoé acept6 someterse a terapia mental holistica
en un intento por solucionar su depresién. Con un
poco de ayuda, pronto pudo entrar en un estado pro-
fundo de relajacién. Luego instrui al primer esposo
de Zoé —su verdadero amor— para que entrara en la
sala, que habia sido arrebatado de ella muchos afios
atras. También alenté una conversacién entre ellos
dos. Escuchemos.

«Te he extraflado mucho —dice sollozando Zoé—.
iNadie mds podra reemplazarte!».

«Quiero que seas feliz —responde su primer espo-
so—. Te mereces eso y mucho mds. Te amo y siempre
lo haré, pero es hora de seguir adelante», afiade.

«;Como puedo seguir adelante? —pregunta Zoé—.
iNunca querria olvidarte!».

«No necesitas olvidarme —responde su primer
esposo—. jNunca te olvidaré!».

«Estoy triste por las cosas que han sucedido y las
dificultades que has soportado. Sin embargo, quiero
que cumplas tu destino: experimentar el amor, la fa-
milia, los hijos y todas las otras cosas buenas que la
vida puede ofrecer».

Recuerde que Zoé esta asumiendo ambos roles
aqui, trabajando a través de su subconsciente con su
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esposo. Yo solo estoy ofreciendo sugerencias. Para Zo€,
sin embargo, la experiencia es absolutamente real.

«Tengo una solucién —dice el esposo de Zoé—.
¢Como te sentirias si me convirtiera en el angel guar-
didn de tu nueva familia? Estaré vigildndote y prote-
giéndote. No tienes que preocuparte por nada, porque
siempre estaré alli para ti».

«;Estarias dispuesto a hacer esto por mi? —excla-
ma Zoé—. iNo tienes idea de cuanto significaria eso
para mil».

Entonces, al final, Zoé pudo liberar su culpay
enamorarse de otro hombre sin sentir que estaba
traicionando a su primer esposo. Una vida de dolor
y miseria se resolvi6 en una sesion de hipnosis de
noventa minutos. Ya no estaba prisionera de sus sen-
timientos de culpa que inconscientemente la hacian
elegir hombres dafiinos.

Zoé y Tim comenzaron a salir juntos y luego se
casaron. Tienen dos hijos encantadores, una nifia y
un nifio.

No tiene que sufrir si ha perdido a alguien queri-
do. Con toda seguridad, él o ella no querria que usted
sufriera.

Libérese de su dolor y su culpa

Puede que le interese saber como se desarrolla
esta técnica de terapia mental holistica. La siguiente
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sesion de terapia mental holistica es una que se utiliza
con frecuencia para ayudar a individuos como Zoé€ que
estdn luchando con un dolor abrumador y debilitante.
También pueden utilizarlo personas que sufren de
culpay que pueden sentir demasiada vergilienza para
enfrentar a su victima en persona.

El guion se presenta en forma de puntos utilizan-
do un sujeto femenino para que sea facil de entender
y seguir.

Guion de hipnosis

1. Laclienta es recibida en la oficina del terapeuta
mental holistico y se la ayuda a relajarse del todo.
A medida que la persona entra en un estado de
meditacién profunda, se la anima a entrar en un
estado de trance y dejarse llevar.

2. El terapeuta mental holistico sugiere al cliente
que se imagine bajando las escaleras, al s6tano.

3. Una vez en el sétano, ella entrara en una habita-
cién segura y oscura.

4. Elterapeuta mental holistico describe la habita-
cién ala clienta: «Imagina que hay una silla, junto
con una plataforma que se eleva tres pies y esta
iluminada desde arriba».

5. Seanimaalaclientaasentarse enlasilla, relajarse
y sentirse bien.
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El terapeuta mental holistico instruye a la clienta
para que llame a su ser querido, a la persona que
tanto ha extrafiado.

Se visualiza al ser querido viniendo de la luz que
estd encima de la plataforma.

El terapeuta mental holistico sugiere a la clien-
ta que hable con el fallecido, diciéndole a su ser
querido todo lo que estd sintiendo.

Se anima ain mds a la clienta a revelar su profun-
do dolor y el hecho de que esta sufriendo.

El terapeuta mental holistico sugiere que tanto la
clienta como el fallecido pidan perddn.

Ocurre un momento crucial, ya que fluye el perdén.
Después de que se ha producido el perdon, la
clienta experimentard una sensacion positiva y
ligera.

Sino es asi, es posible que la clienta siga hablan-
do con el fallecido para resolver los problemas
del pasado.

El fallecido es liberado y el terapeuta mental ho-
listico sugiere a la clienta que a partir de ahora
solo recuerde a su ser querido con sentimientos
positivos.

El terapeuta mental holistico hace que la clienta
salga del s6tano y emerja a un estado consciente.
La clienta se siente en paz.



CAPITULO 15

PROBLEMAS DE PIEL

Nuestra asombrosa piel

La piel es una parte increible del cuerpo huma-
no. jCon sus tres capas, es en realidad el 6rgano mas
grande que tenemos! Nuestra piel forma una barrera
entre nosotros y nuestro entorno, y es responsable de
protegernos de peligros en el exterior. También nos
mantiene unidos, por asi decirlo, cubriendo nues-
tros otros érganos, huesos y musculos. Lo que hace
a la piel mas notable, sin embargo, es su capacidad
para permitir que ciertas sustancias entren y salgan.
Aunque no solemos pensar en ello de esta manera,
nuestra piel es mucho mas que una cubierta exterior.
Permanece activa en todo momento, ayudandonos
a regular nuestra temperatura, percibir nuestro en-
torno y proteger nuestros cuerpos de las dolorosas
quemaduras de sol.
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Por lo tanto, es 16gico que cuando algo va mal con
nuestra piel, es mucho més que una simple inconve-
niencia cosmética. Nuestra cubierta exterior es abso-
lutamente esencial para nuestra buena salud. La piel
también refleja nuestro estado general de bienestar
interno, mostrando sintomas de estrés y tensién para
que todos los vean. jA veces esto no es muy bonito! Por
fortuna, podemos solucionar con facilidad los proble-
mas de la piel utilizando la terapia mental holistica.

Una erupcidn roja y picante, granos o urticaria
son solo algunos ejemplos de las pequefias pertur-
baciones que pueden afectar la piel. Mas serios son
los trastornos inmunolégicos y hormonales que in-
dican un desequilibrio més profundo, que da como
resultado condiciones créonicas como eccema, acné,
lupus y psoriasis.

Estas enfermedades, que tienden a ser extremada-
mente dificiles de tratar con medicina convencional,
responden muy bien a los métodos holisticos.

Una sefal externa

Como sabe, nuestro subconsciente trabaja muy
duro para hacernos saber cuando algo va mal. Bue-
no, enviarnos un mensaje a través de algo tan visible
como nuestra piel definitivamente va a captar nuestra
atencion. En lugar de una perturbacion interna, el
problema estd ahi, en nuestra cara, por asi decirlo.
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Si continuamos ignorando la conexidn entre la
mente y el cuerpo, nuestro subconsciente solo aumen-
tara la apuesta para proporcionar un recordatorio aun
mas fuerte de que necesitamos detenernos y prestar
atencidn. De hecho, parece no haber limites en cuan-
to a cuan insistente puede ser nuestra mente interna
cuando se trata de decirnos que algo va muy mal.

La pérdida de cabello de Annie

Echemos un vistazo a Annie, una mujer de cua-
renta aflos que habia sido notablemente saludable
toda su vida. Annie habia estado trabajando mucho,
trabajando largas horas como asistente de cuidado en
su hogar de ancianos local y luego volviendo a casa
para cuidar a su esposo discapacitado. Annie pensé
que seria capaz de mantener este agotador horario
por tiempo indefinido. Sin embargo, su subconsciente
comprendié que algo estaba seriamente desequilibra-
doy se propuso enviarle a Annie un mensaje para que
se relajara y cuidara de si misma.

Al principio, los mensajes eran sutiles y Annie
no tuvo dificultad para ignorarlos y continuar con su
rutina diaria. Dolores de cabeza misteriosos, trastor-
nos estomacales y sensaciones generales de malestar
surgieron con bastante regularidad. Con el tiempo,
Annie empezd a sentir un dolor terrible en la cadera.
Cojeando y desesperada por encontrar algun alivio,
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Annie visit6 a su médico para averiguar qué estaba
mal.

El médico orden pruebas y envié a Annie a ha-
cerse varias radiografias y escaneos. Cuando llega-
ron los resultados, fueron sorprendentes por decir
lo menos. iNo habia nada malo! El doctor de Annie
sugiri6 que, tal vez, se habia desgarrado un muscu-
lo y la envid a casa con relajantes musculares para
aliviar su malestar. A pesar del horrible dolor en la
cadera, Annie sigui6 adelante, decidida a mantenerse
al dia con sus obligaciones. Luego, un dia, el cabe-
llo de Annie empez6 a caerse. Comenzd lentamente.
Un pequefio parche redondo en la parte posterior de
su cabeza revel6 una piel rosada brillante; jno habia
cabello alli en absoluto! Pronto, el pequefio parche
redondo se habia extendido por toda la parte superior
de la cabeza de Annie. No habia duda al respecto. Se
estaba quedando calva.

Un recordatorio insistente

El cabello de Annie no fue el inico mensaje visible
de que su cuerpo estaba bajo ataque. Annie comenz6
a notar parches blancos irregulares en toda su piel,
normalmente bronceada. Segun la medicina occiden-
tal, este trastorno autoinmune de la piel, conocido
como vitiligo, no tiene cura. El cuerpo de Annie estaba
haciendo todo lo posible para hacerle saber que algo
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estaba mal de verdad, y que era hora de que dejara de
ignorar las sefales y prestara atencién.

Un enfoque diferente

Por supuesto, al final, Annie se dio cuenta de que
no tenia otra opcion que detener lo que estaba hacien-
doyescuchar a su cuerpo. Investigaciones posteriores
revelaron que en realidad habia estado caminando
sobre una cadera fracturada.

Era esencial que se tomara el tiempo para curarse
y trabajar en los problemas que estaban causando
tantos problemas.

Una nueva dieta saludable, mucho descanso y el
uso de algunas técnicas efectivas de terapia mental
holistica permitieron a Annie recuperar su salud y
establecer algunas nuevas prioridades en su vida. An-
nie reflexiond con asombro sobre cémo habia podido
ignorar las sefiales de angustia de su cuerpo durante
tanto tiempo. A medida que su cadera se curaba y
su cabello volvia a crecer, Annie estaba decidida a
prestar atencién a cualquier mensaje para reducir la
velocidad y tomar nota.

Algunos problemas comunes de la piel

El vitiligo de Annie es solo un ejemplo de un tras-
torno de la piel que sefiala una perturbacién desde lo
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mas profundo de la mente. Ahora vamos a echar un
vistazo a otras enfermedades de la piel conocidas y
problematicas que afectan a millones de personas, y
explorar como la terapia mental holistica puede cu-
rarlas con mayor facilidad. Alentdndolas a liberar el
estrés interno y el dolor, es posible calmar los brotes
y por fin lograr la piel clara y sin dolor que merecen.

Acné

Los adolescentes no son los unicos que sufren de
acné, pero es un trastorno particularmente cruel para
los jévenes afrontarlo delante de sus companeros. El
acné severo puede definitivamente interferir en el es-
tablecimiento de relaciones con el sexo opuesto. Es
dificil para los que lo padecen sentirse seguros de si
mismos cuando su piel estd estallando en granos, y
hay manchas desagradables por toda su cara y espalda.

Psoriasis

La psoriasis es un trastorno autoinmune que hace
que las células de la piel se multipliquen mucho mas
rapido de lo habitual, lo que da como resultado la
formacién de escamas blancas irritantes conocidas
como placas en la superficie de la piel. Estas placas
suelen encontrarse en las rodillas, los codos o el cuero
cabelludo, pero también pueden afectar a otras areas
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del cuerpo. Las placas son picantes, dolorosas y estan
inflamadas, a veces se agrietan y sangran. Grandes
areas de la piel pueden estar involucradas.

Eccema

Relacionado con la psoriasis, el eccema se carac-
teriza por una erupcién pruriginosa que hace que la
piel se vuelva seca, engrosada y escamosa. Aunque el
eccema se encuentra con mas frecuencia en partes de
la cara y las manos, y detras de las rodillas, también
puede afectar a otras partes del cuerpo. El intenso
picor que causa el eccema puede ser en extremo di-
ficil de manejar, y la afeccion es dificil de tratar con
métodos convencionales. Las personas que sufren de
eccema tienen mas posibilidades de sufrir otros tras-
tornos del sistema inmunitario, incluyendo alergias
y problemas digestivos.

Rosacea

Larosdcea es una condicién inflamatoria crénica
que hace que la piel en el centro de la cara aparezca
rojay manchada. También son visibles pequefios gra-
nosy venas de arafia dilatadas y rojas en las mejillas,
lanariz yla barbilla. Quizas lo peor paralas personas
que sufren de este trastorno de la piel problematico
es la asociacion entre la rosdcea y la bebida pesada.
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Este no es necesariamente el caso, e individuos de
ascendencia celta son los mas afectados, ya sea que
consuman alcohol o no.

Lupus

Lupus significa «lobo» en latin. En un principio se
creia que lo causaba la mordedura de un lobo, esta en-
fermedad autoinmune complicada produce diferen-
tes sintomas, dependiendo de qué parte del cuerpo se
ve afectada. Las personas que sufren de lupus tienen
un sistema inmunitario que ya no funciona de manera
correcta. En lugar de producir anticuerpos que pro-
tegen al cuerpo de amenazas externas, el sistema de
defensa se vuelve erréneamente contra las células y
los tejidos normales y saludables de la persona.

Cuando afecta la piel, el lupus produce inflama-
cién, erupciones cutdneas y dolor. La piel también
es especialmente sensible al sol. La erupcidn asocia-
da con el lupus tiene forma de mariposa, cubriendo
ambas mejillas, la nariz de la persona y el area sobre
los ojos. Las mujeres tienen hasta nueve veces mas
probabilidades de padecer lupus que los hombres.

Encontrar alivio

Ahora que tiene conocimientos sobre las llamadas
enfermedades de la piel incurables, veamos cémo la
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terapia mental holistica puede devolver un sentido de
equilibrio y bienestar, restaurando la piel a un estado
de buena salud.

Primero, se promueve un estado de profunda
relajacidn a través de ejercicios de respiracion con-
trolados. A continuacién, puede usarse un guion de
imagenes guiadas para fomentar una conexién mas
profunda con la mente interior. Permitan que su sub-
consciente los guie, mientras revela areas de dificul-
tad en su vida. Reconozcan y acepten los mensajes de
su mente interior. Asi es como comprenderan dénde
necesitan curarse. Sientan cémo el estrés y la tensién
se alejan de su cuerpo. Permitan que la energia de
curacion entre y los restaure a una buena salud.

Guion de terapia mental holistica para
enfermedades de la piel

Estd en un profundo estado de relajacion. Imagine
que su piel yano le duele. Puede sentir un hormigueo,
pero no es doloroso. Siente que algo de su pasado le
esta molestando. Ha sido asi durante mucho tiempo.
Sienta las emociones que estan escondidas profun-
damente dentro de usted. Deje salir el dolor. Ahora
comprende que su problema de piel es solo una sefial,
un mensaje de que necesita sanar.

[Algunas personas encuentran util ponerse en
contacto con un terapeuta que practique la terapia
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mental holistica para explorar problemas pertur-
badores del pasado que estan afectando la piel. La
orientacion y el apoyo son esenciales para una cura-
cién segura y efectiva del trauma. Ahora volvamos al
guion. Si usted padece de acné u otra condicién de
la piel, puede reemplazar la palabra «erupcién» por
una mas adecuada].

Se siente mas fuertes y en control. Una poderosa
energia curativa estd recorriendo su cuerpo. Cada
respiraciéon que toma llena sus pulmones de oxigeno
vital. Su sangre lleva este oxigeno a través de peque-
fios vasos sanguineos hasta su piel. Puede sentir que
esto sucede. Su piel se esta nutriendo desde el interior.

Imagine una sensacion de frescor acariciando su
piel, quitando la quemazon, y calmando el picor. Su
erupcion se esta desvaneciendo poco a poco.

Se estd haciendo mas pequeifia, y la textura se esta
alisando. Su piel es suave y flexible. La piel nueva estd
reemplazando a la vieja. La erupcidn es cosa del pa-
sado. Su piel estd mejorando, volviéndose radiante,
saludable y clara.

En este punto se pueden ofrecer sugerencias adi-
cionales, para promover nuevos comportamientos, y
evitar irritar la piel de nuevo.

Ya no tienen ningun deseo de rascarse la piel. Es-
tan relajados y tranquilos. Si por alguna razoén, sus
dedos comienzan a moverse hacia su piel, enseguida
se relajard y bajara las manos. Usted tiene el control.
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Sus dedos no tocaran su piel. No causaran ningun
dafio a su piel.

Una combinacién poderosa

En este momento, estamos trabajando en algunas
férmulas especiales que involucran una mezcla or-
ganica de hierbas que son especialmente tutiles para
los problemas de la piel cuando se combinan con la
terapia mental holistica. Estas mezclas calmantes
estaran disponibles muy pronto en nuestro sitio web:
mushroomfoundation.org.

Alunir dos poderosas técnicas de curacién natural
—laterapia mental holistica y los remedios herbales—,
podran aliviar sus problemas de piel y promover un
sentido duradero de bienestar. jRealmente se estaran
curando desde adentro hacia afuera!
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CAPITULO 16

RELACIONES CON LOS DEMAS

Problemas de relacion

Estoy seguro de que han escuchado esto antes,
ipero los problemas de relacién no son siempre el
resultado del mal comportamiento de alguien mas!
Cada uno de nosotros trae equipaje de nuestro pasado
a una relacion. De hecho, incluso si conviven con un
santo, sus propios problemas personales impactaran
de manera negativa en su relaciéon. No importa cuanto
esfuerzo se ponga para hacer que las cosas funcionen,
siempre se sentiran insatisfechos, porque el problema
esta dentro de ustedes.

Nuestra eleccién de pareja también es un tema
interesante. Han elegido a la persona con la que viven
por ciertas razones que solo su subconsciente entien-
de de verdad. Si estan viviendo con alguien que los esta
maltratando, es importante mirar profundamente
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dentro de ustedes mismos para descubrir por qué.
De lo contrario, estdn destinados a repetir el mismo
patrén y buscar a mas abusadores.

¢Recuerdan a Zoé del capitulo catorce? Estaba tan
atormentada por el dolor y la culpa que solo se per-
mitia salir con chicos desagradables, hombres que
al final la maltratarian y lastimarian. No fue hasta
que Zoé contactd a un terapeuta de mente holistica
y se dio permiso para aceptar el amor cuando pudo
entrar en una relacion feliz y satisfactoria de nuevo.

iArreglen ustedes mismos primero!

Como pueden ver, todo el tiempo y el esfuerzo
del mundo no reparardn una relaciéon condenada si
no estan dispuestos a arreglarse primero. Ahora, no
estoy diciendo que no haya cosas en las que su pareja
también tenga que trabajar. Es solo que hasta que sean
capaces de entender y trabajar con sus propios pro-
blemas, no hay nada que puedan hacer para cambiar
a otra persona. Las siguientes dos historias ilustran
esto a la perfeccion.

La historia de Nina
Nina era una mujer de cuarenta afios que vino a

verme en 2006 para tratar los problemas que tenia
con la ira y la depresién. Nina no habia encontrado
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las relaciones faciles. Se habia casado cuatro veces,
y dos de sus maridos habian muerto, uno de cancer
de pulmén y el otro de un accidente en el trabajo.

Nina reveld que siempre estaba infeliz en sus re-
laciones. Esto habia estado sucediendo durante tanto
tiempo que se habia acostumbrado a ello. Nina espe-
raba que la hipnosis le ayudara a entender y trabajar a
través de suiray su depresion, y a mejorar su relacion
con su actual marido.

Durante la hipnosis, pude llevar a Nina de vuelta
a suinfancia. Mientras estaba en un trance hipnéti-
co, Nina descubri6 que su padre habia abusado se-
xualmente de ella cuando solo tenia cinco afios, un
recuerdo que estaba enterrado profundamente en
su subconsciente. Como resultado de este terrible
abuso, Nina desarrollé un odio y una ira extremos
hacia los hombres. La nifia solo logré sobrellevarlo
al mantener la creencia de que todos los hombres
merecen morir.

Las relaciones matrimoniales son en especial di-
ficiles para cualquier persona que haya sufrido abu-
sos sexuales durante la infancia. Nina respondi6 al
trauma de su pasado al entrar en una relacién solo
con hombres a quienes podia dominar y luego des-
truir. Pronto quedé claro que Nina ardia de ira debido
al abuso sexual de su padre, y estaba luchando con
la depresidn porque en el fondo, entendia que los
hombres a los que estaba castigando no merecian el
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dolor que les estaba causando. Ellos no eran los que
habian abusado sexualmente de ella.

El subconsciente de Nina también habia decidido
que dos de sus esposos habian muerto porque ella
queria que sufrieran. En realidad, no fue culpa de
Nina que ocurriera ninguna de las muertes. Sin em-
bargo, su subconsciente se habia asegurado de que
cualquier hombre que Nina eligiera para casarse es-
tuviera predeterminado a sufrir. Como resultado de
esto, habia una mayor probabilidad de que los esposos
de Nina experimentaran problemas, problemas que
amenazaban la vida.

Tom¢ varias sesiones, pero eventualmente Nina
pudo perdonarse a si misma y luego entender que
su esposo actual en realidad la amaba. Nina le pidid
perdon y su relacién mejor6 poco a poco.

Greg y Milly

Un hombre muy rico fue llevado a mi oficina por
su esposa. Milly explicd que su esposo, Greg, tenia
algunos problemas dificiles que ninguno de los dos
realmente entendia coémo manejar.

Greg tuvo varias sesiones antes de revelar que era
adicto a engafiar a su esposa. Greg no podia detener-
se, aunque admitié sin dudarlo que tenia una familia
perfecta, y que Milly era una esposa amorosa. Greg
se sentia horrible por su comportamiento. No estaba
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buscando sexo y todo el tiempo sentia dolor. De he-
cho, Greg era adicto al dolor del arrepentimiento. El
sentimiento literalmente lo poseia, y no podia hacer
nada al respecto.

Durante una sesidn privada de terapia de la mente
holistica, Greg regresé de manera espontanea a una
vida anterior, donde habia sido una mujer que una vez
tras otra atrapaba a su esposo engafiandola. La mujer
estaba sufriendo los mismos sentimientos de arrepen-
timiento que Greg tenia después de enganar a Milly.

Ahora que Greg entendia las razones detrds de
sus sentimientos, pudo liberarse de ellos y tomar una
decisiéon consciente de buscar la felicidad con Milly.
Greg ya no era cautivo de su adiccién.

¢Volvio6 a enganar Greg alguna vez? Es dificil de
decir. Puedo decirles que su esposa vino con un regalo
unos meses después y expres6 cuan complacida y feliz
estaba de que su relacién habia mejorado. No esta-
mos seguros del todo de cdmo funciona la regresion,
pero si sabemos que puede marcar una diferencia
profunda en la vida de una persona, dando sentido
a los problemas que son casi imposibles de resolver
utilizando otras técnicas terapéuticas.

Por qué las relaciones son tan importantes

Quizas se estén preguntando por qué las relacio-
nes humanas son tan importantes para nosotros. Las
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relaciones forman el pilar central de una vida feliz y
satisfactoria. Sin otros a nuestro alrededor, simple-
mente no experimentamos el mismo nivel de alegria
y satisfaccion. No se trata solo de parejas, citas, espo-
sos. Sus padres, familia, amigos, suegros, compaferos
de trabajo, etc., son igual de importantes. La vida es
mucho mejor cuando puede llevarse bien con todos.

Por eso la hipnosis es una herramienta tan po-
derosa para ayudarle a trabajar cualquier problema
psicoldgico y emocional que surja durante nuestros
encuentros cercanos con otras personas. Ya sea que
estén saliendo actualmente o en una asociacion se-
ria a largo plazo con alguien, no duden en navegar
por nuestras descargas en mushroomfoundation.org
para ver si podemos ayudarle a mejorar las relaciones
que valora.

Inseguridad crénica

¢Alguna vez han intentado tranquilizar a alguien
que simplemente no se puede tranquilizar? De alguna
manera, saben que la persona seguira preocupando-
se, sin importar cuanto les rueguen que se detenga.

La inseguridad crénica en una relacién cercana
es un gran problema, y no solo sufre la persona que
se siente insegura. Las relaciones cercanas definen
nuestras vidas. Para los socios inseguros, la posibi-
lidad de que la relacidn significativa pueda estar en
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peligro es un desastre casiinconcebible, uno que ha-
ran todo lo posible para evitar. Para la otra persona
en la relacidn, jla carga de lidiar con la inseguridad
de la pareja es casi demasiado!

Este problema comun afecta a millones de perso-
nas en todo el mundo. Si solo la seguridad fuerala res-
puesta, seria facil de solucionar. Pero nolo es. Vamos a
mostrarles por qué la inseguridad y la infelicidad son
tan perjudiciales en nuestras relaciones, y luego les
daré las herramientas que necesitan para superarlas.

En primer lugar, tranquilizar a su pareja insegura
es casi equivalente a mentir. Cualquiera puede decir
cosas tranquilizadoras, y su pareja es perfectamen-
te consciente de que usted quiere que él o ella deje
de sentirse inseguro. En segundo lugar, incluso si el
Unico problema enlarelacion eslainseguridad de un
compaifiero, esto es suficiente para dafiar o destruir
larelacidon. Al negar y pretender que todo estd bieny
ofrecer montones de seguridad, hacemos que el com-
pafiero inseguro se vuelva mas y mas desconfiado.
Esto aisla ain mds a ambos companeros, aumentando
la probabilidad de que la relacion fracase.

Relaciones infelices
Se supone que las relaciones cercanas nos brin-

dan felicidad y satisfaccién. Sin embargo, lo contrario
puede ser cierto si se vuelven tensas y se rompen.
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Todos experimentan problemas de relacién en algtin
momento de la vida. Sin embargo, algunos problemas
son mas graves que otros. Los problemas de relacion
que no se abordan rara vez desaparecen. En cambio,
se agravan y crecen, hasta que de repente hay una
gran explosion que deja a ambas partes recogiendo
los pedazos y lamiendo sus heridas.

La inseguridad es solo un problema de relacion.
Por lo general, los problemas son mucho més com-
plejos e implican multiples preocupaciones como la
infidelidad, el aburrimiento, la confusion, la mala
comunicacion, diferentes prioridades y poco o nin-
gun tiempo o deseo de romance.

Una cosa que si sé es que incluso cuando una rela-
cién no estd funcionando correctamente, por lo gene-
ral, es posible volver a encarrilar las cosas con un poco
de amor, esfuerzo y determinacién. Cualquier tiempo
dedicado a curar una relacion rota vale la pena, y se
puede obtener mucho conocimiento y comprension
mutua en el proceso. Incluso si ambas partes eventual-
mente concluyen que estdn mejor viviendo aparte, es
mucho mejor ser abierto y honesto el uno con el otro
que prolongar la negacion fingiendo que todo estd bien.

Jim y Kelly

Una de las cosas curiosas acerca de las relacio-
nes es que tienden a tener una alta carga emocional.
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De hecho, cuando estan involucrados sentimientos
importantes, no es raro que ambos compafieros de
repente se vuelvan muy inmaduros y comiencen a
pelear como nifios pequefios. Inevitablemente, se
produce un gran estallido, que deja dafios duraderos
a su paso, a medida que se intercambian palabras
hirientes y se lastiman los egos.

Jim y Kelly acaban de volver a casa después de un
largo dia de trabajo y un agotador viaje a través de la
ciudad. Ambos estan cansados y hambrientos. Jim le
grita a Kelly: «;Qué hay para cenar?».

«Usted digame», responde Kelly entre dientes, y lo
siguiente que saben. Estos dos adultos profesionales
se estan gritando el uno al otro acerca de la comida,
no es un final muy digno o productivo para el dia.

Como pueden ver, cada vez que nos emocionamos,
tendemos a desencadenar una respuesta de nuestras
mentes subconscientes. A menudo, no tenemos idea
de por qué esta ocurriendo esto. Para complicar ain
ma4s las cosas, con frecuencia descubrimos que el
argumento real no es importante y que desajustes
mucho mas profundos estdn causando el problema.

Kelly ciertamente no tenia la intencién de co-
menzar una pelea con Jim sobre la comida esa noche.
La verdadera razén detras de su resentimiento al
ser preguntada qué habia para la cena tenia mucho
mas que ver con la infancia de Kelly, durante la cual
su exhausta madre luchaba por poner comida en
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la mesa, mientras su marido alcohdlico dilapidaba
sus ahorros de vida. Kelly descubrié esto cuando
fue a un terapeuta de la mente holistica, quien la
ayudo a entender el impacto perjudicial del compor-
tamiento adictivo de su padre. Gracias a una nueva
visién sobre su infancia, Kelly pudo reequilibrar su
termostato emocional e interactuar de manera mas
apropiada con su marido. Es posible que la hipnosis
salvara su matrimonio.

Coémo puede ayudar la hipnoterapia

Aunque las parejas que experimentan dificulta-
des en larelacidn suelen ser vistas juntas en la terapia
de pareja tradicional, no es el caso en la hipnoterapia.
Hay varias razones importantes para esto. Primero,
no siempre es facil promover una comunicacion del
todo libre y honesta entre los socios, en especial si
estdn ansiosos y preocupados por lo que estan di-
ciendo frente al otro. En la hipnoterapia, queremos
establecer la verdad, ya que es la inica forma en que
vamos a poder obtener una visiéon sobre nosotros mis-
mos. Ademas de esto, la terapia de pareja tradicional
se basa en el uso de la mente consciente, relativa-
mente débil. Al usar la hipnosis, podemos acceder a
la poderosa mente subconsciente para obtener una
comprensién mucho més profunda de los desarre-
glos que estdn causando problemas en la relacidn.
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Como vieron en los ejemplos al principio de este
capitulo, la belleza de la hipnoterapia radica en la
forma en que esta técnica nos revela un nuevo nivel
de comprensién sobre nosotros mismos que luego
puede ser aplicado a los problemas dentro de cual-
quier tipo de relacién. A medida que una persona
comienza a comunicarse de manera mas efectiva con
su propia mente subconsciente, se abren y mejoran
los canales de comunicacién dentro de la relacién
en si. De hecho, sin habilidades de comunicacién
exitosas y una disposicion para trabajar en la com-
prensidn personal, es muy dificil que cualquier re-
lacién prospere.

La hipnosis también puede ayudarles a recap-
turar buenos recuerdos del pasado, obtener nue-
vas perspectivas —incluyendo el punto de vista de
la otra persona— y desarrollar una nueva confianza
y asertividad tranquila. Quizas el mayor beneficio
de la hipnosis, sin embargo, radica en su capacidad
para ayudarnos a relajarnos y manejar cualquier
energia negativa. Recuerden, no pueden controlar
a otras personas, pero pueden controlar la forma en
que permiten que estas les afecten. Aprender estas
habilidades es una manera maravillosa de equili-
brar y restaurar su propia energia. Esto les ayudara
a alcanzar la serenidad y un sentido de bienestar
personal, con independencia de lo que esté suce-
diendo a su alrededor.
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Gratitud

Aqui hay un breve guion de afirmaciones positivas
que es muy util para manejar los patrones de pensa-
miento negativos. Dado que atraemos las cosas en las
que nos enfocamos, es importante asegurarnos de que
nuestros pensamientos sobre nuestras relaciones re-
flejen las cosas que son en verdad significativas para
nosotros. Demasiada tensidn, estrés y energia nega-
tiva conduciran a las mismas cualidades en nuestras
relaciones cercanas. Ustedes son los creadores de
sus propios pensamientos. Liberen la ira, el dolor, el
sufrimiento y la negacién que estan interponiéndose
en el camino y abran su mente a la energia positiva
y la satisfaccidn que proviene de pasar tiempo con
su ser querido.

¢ Estoy en paz.

« Estoy abierto a todo lo que es bueno a mi alre-
dedor.

+ Apoyaré a mi pareja sin condiciones, como él o
ella me apoyara a mi.

« Estoy profundamente enamorado.

« Estoy aprendiendo a entenderme a mi mismo,
para poder compartir esa parte de mi con mi pa-
reja.

« Seré veraz y honesto, para no tener que fingir.

+ Respeto a mi mismo y a los que me rodean.



Capitulo 16 . Relaciones con los demas 293

Comunico libre y abiertamente.

Seré considerado con mi pareja y haré compro-
misos con €l o ella cuando sea necesario.
Estableceré buenos limites para mi mismo.

Me estoy enamorando mds y mas con cada dia
que pasa.

Me siento afortunado y bendecido.



CAPITULO 17

CRIANZA

Todos nosotros tenemos padres. No importa
si fueron adoptados, o si crecieron en una familia
grande y extendida con padrastros, abuelos, tias,
tios, etc.; han conocido la influencia de los adultos
mayores en su vida. Sus padres biolégicos también
son enormemente importantes, incluso si no son los
que los criaron. Las experiencias que ocurren desde
la concepcion hasta el nacimiento, asi como nuestra
composicidn genética, estdn todas influenciadas por
nuestros padres bioldgicos.

Al nacer, nuestros padres son las primeras perso-
nas con las que entramos en contacto y las personas
que pasan mas tiempo con nosotros. Por lo tanto, tie-
ne sentido que nuestros padres sean los individuos
que van a tener la mayor influencia, creando esos
recuerdos tempranos increiblemente importantes
que llenan nuestra mente subconsciente.
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Incluso si no somos conscientes de los eventos
reales que tuvieron lugar cuando éramos muy jéve-
nes, estamos programados para absorber las memo-
rias emocionales y los fuertes sentimientos asociados
con nuestros primeros afos.

Conozcan a los padres

Nadie se propone hacer un mal trabajo de crian-
za, pero por desgracia, hay demasiados casos en los
que justo eso es lo que sucede. No estoy hablando de
abuso descarado aqui; esa es una situacion del todo
diferente. En cambio, me refiero a los padres que, por
una razén u otra, confunden todas sus prioridades e
involuntariamente dafian a sus hijos. Este tipo de dafio
a menudo cae en una de dos categorias: demasiada
implicacién o muy poca.

Demasiada implicacion

Los padres que estan demasiado involucrados en
el desarrollo de sus hijos producen un nifio muy estre-
sado. Hay una linea muy fina aqui, por supuesto. Es
perfectamente natural, y muy bueno, estar involucra-
do en lavida de su hijo hasta cierto punto; ofreciendo
aliento y apoyo mientras su hijo aprende sobre la vida
y adquiere las habilidades necesarias para enfrentarse
anuestro mundo desafiante. Sin embargo, los padres
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pueden excederse con facilidad; empujando a sus hi-
jos a tener éxito para lograr metas que dicen mucho
mas sobre los padres, que sobre sus hijos.

A los diez afios, Stephanie tenia mas cosas en su
vida que la mayoria de los estudiantes de secundaria.
Sus padres eran nuevos inmigrantes que nunca tu-
vieron la oportunidad de ir a la universidad. Estaban
decididos a que su joven hija no se viera privada de
la misma oportunidad.

Stephanie estudiaba duro en la escuela, sabia que
eso es lo que querian sus padres. Después de la es-
cuela, iba a clases de tutoria especiales, y los fines de
semana tenia lecciones de musica porque sus padres
habian escuchado que los nifios que tocan un instru-
mento musical tienen mejor rendimiento académico.
La pobre Stephanie estaba exhausta. Todo su tiempo
se lo pasaba estudiando, jy solo tenia diez afios!

La presion empez6 a afectar a Stephanie, y encon-
traba cada vez mas dificil concentrarse en su trabajo
escolar. Un dia, se encontrd ante un examen con la
mirada perdida; su mente habia quedado en blanco
por completo. Aunque Stephanie habia estudiado
mucho para esta prueba de matemadticas, simple-
mente no podia recordar cémo hacer la aritmética.
La maestra de Stephanie estaba preocupada. Pidi6
a los padres de Stephanie que vinieran a la escuela
al dia siguiente para una reunién urgente. Stepha-
nie estaba nerviosa en extremo, ya que nunca habia



298 Terapia holistica de la mente

reprobado un examen antes, ni sus padres habian
sido llamados a reunirse con su maestra. Stephanie
penso que estaba en grandes problemas.

Resulta que fueron los padres de Stephanie los
que estaban en problemas. «;Por qué esta tan estre-
sada Stephanie? —pregunt6 su maestra—. jNunca la
habia visto asi antes!». Stephanie definitivamente no
lo estaba pasando bien, y ahora sus padres estaban
preocupados. «No queriamos que se sintiera tan abru-
mada —dijo su padre—. jSolo queriamos que tuviera
éxito y se sintiera bien consigo mismal». Stephanie
fue enviada a ver a su consejera escolar, quien re-
conocid que hacerlo bien en la escuela era algo que
los padres de Stephanie valoraban mucho. Siempre
que Stephanie obtenia una A en un examen o traia
a casa un buen boletin de calificaciones, sus padres
se jactaban ante todos sus amigos y vecinos sobre su
inteligente hija. Por desgracia, esto habia llevado a
Stephanie a creer que todo su sentido de valia se ba-
saba en hacerlo bien en la escuela. Tan pronto como
Stephanie comenz6 a fallar, se sinti6 del todo inutil.
Su confianza sufri6 una serie sacudida, y comenzé a
sentirse fisicamente enferma.

El consejero escolar de Stephanie comenz6 a tra-
bajar con sus padres para ayudarles a entender que
la presidn que estaban ejerciendo sobre su hija para
tener éxito era en extremo perjudicial. Con el permi-
so de sus padres, Stephanie vio a un terapeuta de la
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mente holistico que la ayudd a construir paso a paso
su autoestima basada en logros que eran significativos
para Stephanie, en lugar de sus padres. Los padres de
Stephanie mostraron una gran voluntad de adaptarse,
para salvar su relacién con su hija, y Stephanie misma
estaba ansiosa por volver a encarrilar su vida. Resulta
que a Stephanie le encantaban los animales més que
nada. Con mucho apoyo y orientacion, Stephanie y sus
padres trabajaron juntos explorando nuevas opciones
que permitirian a Stephanie pasar tiempo haciendo
lo que en realidad disfrutaba. Ahora Stephanie tiene
catorce afios y le encanta ser voluntaria en su refugio
de animales local, pasear a los perros y limpiar las
jaulas. Stephanie piensa que le gustaria convertirse en
asistente veterinario cuando sea un poco mas mayot,
pero también se imagina trabajando en una granja
con caballos. Por ahora, Stephanie estd contenta de
disfrutar de su vida y esperar a ver qué oportunida-
des surgen.

No suficiente implicaciéon

A diferencia de los padres de Stephanie, los padres
de Alan apenas estaban alli para él. Ambos padres
trabajaban largas horas, y la abuela de Alan era su
principal cuidadora. Desafortunadamente, la anciana
tenia poca energiay pocos recursos para dedicarse al
joven, y Alan pronto descubrid que podia llamar mas
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la atencién pasando el rato con los nifios del barrio.
En poco tiempo, Alan se encontraba en problemas
con la ley, acusado de delitos menores: una ventana
rota, hurtos, grafitis, etc. Alan fue puesto en libertad
condicional y se le dijo que debia reparar los dafios
a la propiedad que habia causado.

Alan estaba enfadado y frustrado; ambas son
fuertes emociones que apuntan a la depresién y la
desesperanza en su interior. Alan podria haber con-
tinuado actuando su resentimiento de otras formas
destructivas, pero sucedié algo mas, algo que cambié
de manera radical la vida del joven. Alan conocié a un
hombre increible llamado Joe. Aunque Joe no tenia
hijos, tenia una muy buena idea de lo que se necesi-
taba para influir de forma positiva en los jévenes. Joe
echd un vistazo a Alan y vio que el joven arrogante
estaba metiéndose en problemas. Joe era un camio-
nero, que también tenia una pasién por restaurar
vehiculos antiguos. Un dia, invit6 a Alan a echar un
vistazo a uno de sus altimos proyectos, una decisiéon
arriesgada dada la historia previa de Alan con dafios
a la propiedad. Sin embargo, Joe vio algo en Alan y
decidié que valia la pena el riesgo.

Alan se emocion¢ tanto con el impresionante tra-
bajo manual de Joe y la increible coleccién de vehicu-
los restaurados que decidi6 en ese mismo momento
que esto era algo que tenia que aprender. Alan nunca
habia tenido una experiencia asi antes, y las buenas
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sensaciones y la energia positiva de pasar tiempo con
Joe al instante inundaron su mente subconsciente.
Hasta este punto, Alan habia rechazado de modo obs-
tinado escuchar los consejos y sugerencias de cual-
quiera, pero ahora, al fin, estaba listo para aceptar
algo de orientacidn. Con el tiempo, la influencia de
Joe enlavida de Alan se extendié mds alla de la expe-
riencia necesaria para poner los vehiculos en funcio-
namiento. Joe estaba siendo el mentor de Alan en las
habilidades que necesitaba para tener éxito en la vida.
Cuando la base temprana de un nifio sufre graves
dafios por recuerdos profundamente arraigados de
abandono e indiferencia, cualquier forma de atencion
se considera mejor que ninguna. En realidad, Alan
no disfrutaba de pasar el rato con los nifios duros de
su vecindario, pero valoraba el interés que mostra-
ban por él. Cuando su abuela y sus padres intentaban
decirle que estaba tomando malas decisiones, la ne-
cesidad emocional de atencién de Alan simplemente
anulaba todo lo que pudieran haber dicho y hecho.
Es posible que hayas oido que la mala atencién
es mejor que ninguna atencién en absoluto. Desa-
fortunadamente, los nifios son expertos en mante-
ner a sus padres atrapados en una batalla cargada de
emociones, para prolongar una interacciéon. Mas im-
portante ain, los intentos comunes de los padres de
cambiar el comportamiento de su hijo a través de los
reproches, suplicas, gritos o amenazas simplemente
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son ignorados. El verdadero cambio solo puede venir
desde adentro, cuando el nifio siente desde lo mas
profundo, que su comportamiento pasado ya no fun-
ciona para ellos. La tnica influencia externa que es-
tos nifios aceptaran, proviene de un lugar de sincera
honestidad. El nifo tiene que aprender a confiar de
nuevo y creer en su corazén que cualquier consejo
dispensado es en su mejor interés, no en el de sus
padres o mentor.

Una asociacion natural

Una de las cosas maravillosas de ser padre es el
fuerte vinculo que se forma entre usted y sus hijos.
Esta asociacion estd disefiada por la naturaleza para
asegurar que nuestros hijos muy sugestionables reci-
ban informacidén de las personas mas cercanas a ellos.
Los nifios, por instinto, imitan a quienes los rodean,
asi es como aprenden. Esto puede ser lindo cuando
su pequeflo juega a vestirse con su ropa y maquillaje
o pretende tener furia en la carretera «como papa»,
pero menos cuando su hijo de cinco afios suelta la
bomba enfrente de su jefe...

Si esta estresado, enojado e impaciente, sus hijos
también absorberan los sentimientos asociados con
esos rasgos y reflejaran sus emociones a la perfeccion.
Por lo tanto, es esencial que los padres sean capaces
de relajarse y mantener la calma, en especial cuando
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las cosas salen mal y se produce el caos, como segu-
ramente ocurrird tarde o temprano. Quiere ensefiar
a sus hijos cdémo manejar y enfrentar los desafios de
la vida, en lugar de proporcionar una demostracion
del derrumbe perfecto.

Aqui es donde las técnicas naturales de la tera-
pia de la mente holistica pueden ser invaluables. La
meditacidn es una forma importante de promover la
autoconciencia y la serenidad. La préxima vez que
tenga una mafiana dificil de verdad lidiando con las
peleas y berrinches de sus hijos, aléjese y respire.

Solo porque todos los demds estdn irritables y
tensos, usted no tiene que molestarse con la misma
facilidad. Nuestros estados de &nimo son contagiosos.
Si responde al estallido de un nifio con ira, con toda
probabilidad solo escalard el problema. Al mantener
la calmay larelajacidn, puede expresar energia posi-
tivay reducir la reactividad que ocurre a su alrededor.

La sabiduria de nuestros hijos

Nunca subestime a sus hijos, son sorprendente-
mente perceptivos. Incluso los nifios muy pequefios
sentiran cuando estan siendo sobornados o manipu-
lados. Recuerde: no puede obligar a nadie a hacer
cambios duraderos. Serd bastante obvio para sus hi-
jos que estd tratando de influir en ellos por razones
egoistas y resistiran, eso es natural. Joe pudo llegar a
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Alan porque en realidad le importaba, algo que Alan
sinti6 de inmediato. Por eso es tan importante nutrir
el vinculo que tiene con sus hijos, un vinculo que se
rompe y destruye con gran facilidad. Una vez que la
vital relacién entre un nifio y un padre estd dafada, es
mucho mas dificil, aunque no imposible, de reparar.

Conodzcase a si mismo

Ni que decir tiene, que si no se conoce de verdad
a si mismo, entonces usted es vulnerable a ser sor-
prendido por sus propias reacciones y sentimientos
fuertes. Esto puede hacer que una persona se sien-
ta como un extrafio en su propio cuerpo, nunca del
todo seguro de cuando algo va a desencadenar un
ataque desagradable y causar una respuesta emocio-
nal inesperada e inapropiada. Descargar sobre los
demas porque se encuentra de mal humor nunca es
aceptable, pero con sus hijos es en verdad dafiino.
No se deberia esperar que ningin nifio comprenda
que mama o papd simplemente estdn teniendo un
mal dia. En cambio, los nifios asumiran sin remedio
las emociones negativas de usted y las haran suyas.
Con frecuencia, esto da como resultado que los nifios
sienten que hay algo profundo dentro de ellos que estd
defectuoso y roto, y que solo ellos son responsables
de sus problemas. Es evidente que no es el mensaje
que quiere enviar a sus hijos. Una técnica de terapia
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de la mente holistica, como la hipnosis, puede ser en
extremo util para acceder a las emociones profun-
damente establecidas y trabajar a través de lo que
ocurrié durante la propia infancia. Al conectar con
la mente subconsciente, somos capaces de identificar
sentimientos dificiles y desarrollar de manera segura
una nueva historia personal. Por ejemplo, un inci-
dente perturbador que nos sucedié cuando éramos
jovenes puede ser examinado y reevaluado, esta vez
desde la perspectiva de un adulto, que tiene mucha
mas experiencia de vida. Mientras que un nifio podria
culparse a si mismo por lo que sucedid, un adulto
reconoceria que el incidente no fue culpa de nadie.
Esta nueva comprension restaura la pazy el bienestar,
disminuyendo la posibilidad de que las emociones
negativas y dafiinas se transfieran a otra generacion.

La historia de Glenda

Glenda es una joven que acaba de tener una nifia.
Glenda estd muy feliz de ser una nueva madre, pero
también muy ansiosa. Veras, la madre de Glenda es-
tuvo muy enferma después de que Glenda naciera
y no pudo vincularse de manera adecuada con su
bebé. Glenda fue colocada en una sala de hospital
especial donde recibié muy poco contacto emocional
con otras personas, aunque sus necesidades fisicas
estaban bien atendidas. Cuando la madre de Glenda
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se recupero lo suficiente como para volver a cuidar
de su bebé, fue muy dificil para la madre y el bebé
compartir un fuerte vinculo. Esto impidié que Glenda
formara una relacién cercana con su madre durante
muchos afios. Ahora Glenda se encontré en una si-
tuacion similar. Ella también estaba luchando con la
depresion posparto, un tipo especial de depresion que
afecta a algunas nuevas madres debido a los cambios
hormonales que ocurren después del nacimiento de
su bebé. Lo que deberia ser el momento mas feliz, se
ve arruinado por cambios de humor fuera de control
y periodos casi abrumadores de tristeza.

Glenda no queria que su nifia experimentara los
mismos sentimientos de soledad y abandono que ella
habia conocido. Empez6 a preguntarse si su turbu-
lencia emocional estaba causada por la depresién
posparto o algo mas. Glenda decidié hablar con un
terapeuta de la mente holistica, para desentranar el
misterio de sus sintomas depresivos.

Durante la hipnosis y la terapia de regresion de
edad, Glenda pudo volver a su pasado y revivir los
sentimientos que habia conocido como un bebé re-
cién nacido, aislada y sola, sin su madre para cuidar
de ella. Glenda reconocié que aunque esas primeras
semanas fueron emocionalmente angustiantes para
ella, lo que habia sucedido no era su culpa. La madre
de Glenda no la dejé sola debido a algo malo que ha-
bia hecho, sino que la situacién se habia producido
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como resultado de la depresion que habia sufrido su
madre. Lo mds importante, Glenda reconocié que su
ansiedad por lo que le habia sucedido de bebé estaba
desencadenando su propia depresiéon como nueva
madre. Glenda sintié un peso que se le levantaba. Ya
no estaba paralizada por un miedo irracional de que
iba a lastimar los sentimientos de su propio bebé. Tan
pronto como pudo procesar lo que habia sucedido
hace todos esos afios, y liberarse de toda la preocu-
pacion y ansiedad que habia estado sintiendo, Glenda
pudo empezar a ser madre de su nueva nifia.

Coémo hablar con sus hijos

¢Alguna vez ha querido hipnotizar a sus hijos?
Mas de un par de padres han mantenido el suefio
de programar a sus hijos para que se comporten ala
perfeccién y hagan justo lo que se les dice. Por for-
tuna, nuestros hijos no son pequefias miniaturas de
nosotros mismos, sino que funcionan como seres del
todo independientes. Por supuesto, esta la influencia
de nuestra composicion genética, pero eso solo lle-
ga hasta cierto punto. Es la informacién ambiental
absorbida por la mente subconsciente la que tiene
el mayor impacto en nuestros hijos en crecimiento.
Hace unas semanas, escuché a un monje hablando
con un hombre que parecia estar muy preocupa-
do. El hombre estaba pidiendo consejo sobre como
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llegar a su hijo. «<No me escucha —dijo el hombre
con ansiedad—. jLa Unica vez que mi hijo me presta
atencion es cuando le grito! ;Qué puedo hacer?». El
hombre estaba intentando en realidad controlar a
su hijo.

El monje se sentd y pensé durante unos momen-
tos, y luego respondid: «Di la verdad, pero no con
ira». Resulta que aunque el hijo del hombre parecia
prestar atencion cuando su padre gritaba, no era una
forma muy efectiva de comunicarse. Para empezar, el
hombre tenia que elevar cada vez mas la voz, solo para
obtener el mismo efecto. Ademads, el mensaje real, lo
que el padre queria que su hijo hiciera, se perdia con
facilidad en el intercambio acalorado de emociones.

Los nifios tampoco quieren que ustedes suavicen
la verdad. Al ser honestos con ellos, sus hijos apren-
deran a respetar sus opiniones. Por ejemplo, un nifio
que estd a punto de recibir una inyeccidn sabra por
instinto que la aguja larga es afilada y les pinchara.
Al decirle a su hijo que no doler4, solo los engafian
para que se sometan y los sorprenden con el doloro-
so pinchazo que sigue. jSolo sean honestos! Adapten
sus palabras a la edad del nifio y hdganles saber que
picaréd por un momento, y luego todo volverd a estar
bien. Los niflos necesitan que ustedes modelen limi-
tes claros y un comportamiento que coincida con lo
que les estan pidiendo que hagan. No sirve de nada
decirles a sus hijos que se calmen y se queden quietos,
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si ustedes mismos estdn alterados y todo menos cal-
mados. La energia negativa afectara a sus hijos de la
misma manera, y serd casi imposible para ellos cal-
marse y relajarse. También es muy importante respe-
tar los sentimientos de su hijo, tal vez estén nerviosos
y tensos por algo que va a suceder mds tarde en el
dia. El comportamiento de un nifio pequefio reflejard
su estado fisico y emocional por dentro, piensen en
como actuard un nifio hambriento, y cémo dar un
refrigerio calma al instante la irritabilidad y alivia el
sufrimiento. Témense el tiempo para hablar con sus
hijos, conectando con ellos a nivel emocional para
ofrecerles seguridad y apoyo. Quieren que sus hijos
presten atencion a sus sentimientos, no que los re-
priman o los ignoren por completo. jEsto es extre-
madamente importante! Los nifios que aprenden a
escuchar sus sentimientos y sus cuerpos, crecen para
ser adultos estables, que poseen la autodisciplinay la
confianza para lidiar con la vida.

Adolescentes

iAh, los adolescentes! La mera mencidn de la pala-
bra puede enviar escalofrios por la columna vertebral
de un padre normalmente equilibrado y competente.
Los adolescentes estan en esa etapa de sus vidas en
la que pondran a prueba a sus padres, esto es nor-
mal y esperado. Al hacer esto, los adolescentes estan
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aprendiendo a desprenderse de sus padres, permi-
tiéndoles convertirse en seres humanos inicos y se-
parados.

Algunos padres tienen dificultades para dejar ir.
En lugar de ver este tiempo como uno de exploracién
y descubrimiento para su adolescente, se centran en
su propia pérdida. Esto puede dar como resultado
que el adolescente sienta que esta siendo restringi-
do y retenido, lo que le lleva a luchar ain mas fuer-
te para establecer su propia identidad. Los padres
que se mantienen conectados con sus adolescentes,
mientras permiten cantidades crecientes de libertad,
tienen mas éxito. Su hijo todavia necesita que usted
sea parte de su vida, no que los dejen a su suerte. Man-
tengan las lineas de comunicacién abiertas y confien
en su instinto si sienten que su adolescente necesita
apoyo profesional.

El comportamiento grufién y grosero es otro
problema asociado con la adolescencia. Esto puede
ser especialmente agotador para los padres, pero en
realidad es muy comun. A veces, el comportamiento
irrespetuoso toma la forma de indiferencia aburrida,
cuando su adolescente desvia la mirada y encoge los
hombros en lugar de escuchar lo que ustedes estan
tratando de decir. En otros momentos, la falta de res-
peto es mas obvia, con su adolescente discutiendo
en voz alta o usando malas palabras. Haganles saber
a sus adolescentes que estd bien decirles como se
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sienten, y del mismo modo, ustedes también pueden
ser honestos con ellos.

iNo se tomen su comportamiento a pecho! Esto
es una etapa, y pasara. Hay algunas cosas de las que
deberian mantenerse alejados para prevenir la inten-
sificacidn de su comportamiento irrespetuoso.

Eviten discutir.

No se pongan a la defensiva.

Intenten no ser pesados.

& W N R

Manténganse alejados del sarcasmo.

Ausentarse un tiempo de la relacion es una exce-
lente manera de lidiar con el comportamiento ina-
propiado de su adolescente. Esto les da tiempo para
respirar, recuperar su compostura y responder con
calma de nuevo. Presten atencidn a sus sentimientos
durante las interacciones dificiles con sus hijos, para
asegurarse de que algo de su pasado no esta desenca-
denando una reaccién de ustedes que no tiene nada
que ver con la situacion actual.

Recuerden, laidea aqui esinculcar en la concien-
cia de su hijo que lo que estan diciendo es una buena
idea para ellos también. Ustedes no son dictadores, y
no quieren dominar a su hijo. Incluso pueden estar
de acuerdo en estar en desacuerdo, siempre y cuando
nadie esté en peligro y sea probable que se lastime.
Algunos padres descubren que un poco de humor



312 Terapia holistica de la mente

funciona de maravilla. Sin embargo, lo mas impor-
tante paratener en cuenta es que probar limites es la
forma en que su adolescente estd aprendiendo sobre
el mundo. Mds que nada, su adolescente necesita una
persona seguray estable para brindar apoyo amoroso
durante estos afios turbulentos. Manténganse firmes,
a través de estos afios desafiantes, y permitan que su
hijo crezca.



CONCLUSION

iHemos estado en un viaje bastante significati-
vo! Este libro los ha llevado desde la practica médica
convencional hasta una comprensién profunda de
importantes técnicas de terapia mental holistica que
cualquiera puede aprender con facilidad. En el cami-
no, hemos explorado el funcionamiento complicado
de la mente interna. Hemos examinado el impacto de
la felicidad, el perddn, la venganza, el dolor, el karma,
el duelo yla culpa. Hemos reconocido problemas que
afectan nuestro bienestar fisico y emocional, inclu-
yendo problemas de piel, insomnio, dificultades de
relacién y enfermedades graves. Lo mds importan-
te de todo, hemos comprendido que es en nuestras
experiencias mas tempranas, o incluso eventos que
ocurrieron antes de que naciéramos, donde se escon-
de la clave para nuestra sanacion.

El mensaje es abrumadoramente positivo y op-
timista. Cada ser humano en esta Tierra tiene la
capacidad de sanar. Nadie necesita permanecer atra-
pado por un comportamiento disfuncional; tampoco
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requieren sesiones de terapia costosas y largas para
resolver el estrés emocional. Usando la mente sub-
consciente, hemos descubierto que es posible obte-
ner poderosas intuiciones que podemos usar para
hacer cambios duraderos que mejorardn nuestras
vidas inmensamente. Nadie deberia sentir que esta
prisionero por cosas que sucedieron en el pasado,
incluso cosas terribles como asesinatos, violaciones
o abusos. Estas técnicas funcionan, jy la sanacién a
menudo ocurre con gran rapidez! Incluso las con-
diciones que han desconcertado a los médicos du-
rante afios responden a la terapia mental holistica,
ofreciendo un alivio bienvenido.

Hay muchas ideas para el autocuidado en este
libro, incluyendo ejercicios de respiracidn, guiones
de meditacion, imagenes guiadas, afirmaciones po-
sitivas y un capitulo sobre remedios herbales na-
turales. También pueden visitar nuestro sitio web,
mushroomfoundation.org, en cualquier momento,
para descargar archivos de audio relajantes de medi-
tacion e hipnoterapia.

Espero que este libro les ofrezca un adelanto ten-
tador de las muchas terapias naturales que existen
hoy en dia, y que les ayude a sanarse desde adentro
hacia afuera y a encontrar una paz y buena salud du-
raderas.
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Les deseo éxito y felicitaciones al comienzo de su
nueva vida. jUstedes pueden hacerlo!
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