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  Prólogo


  de Jack Canfield





  «Llevaba ya veinte años oyendo a clientes y amigos contar maravillas del Método Sedona® y hace poco, por fin, hice el curso con mi esposa y mi hijo de doce años. Me quedé atónito ante la sencillez del Método y el profundo efecto que ha producido en mi vida. En mi trabajo con Sopa de pollo para el alma* y en mis seminarios sobre autoestima, he tenido oportunidad de ver muchas técnicas y muchos procesos de automejora. Pero este sobrepasa con mucho a todos los demás por su fácil uso, su fuerte impacto y la rapidez con que se obtienen resultados. El Método Sedona es una forma muy rápida de liberarse de sentimientos como la ira, la frustración, los celos, la ansiedad, el estrés y el miedo, además de muchos otros problemas –incluso el dolor físico– con los que prácticamente todos batallamos en un momento dado.




  Una de las magníficas consecuencias de seguir el seminario es la amistad que entablé con Hale Dwoskin. Hale es una de las personas más sosegadas, llanas y llenas de alegría que jamás he conocido, prueba evidente de que el Método Sedona obra maravillas. Estoy extasiado ante tal amistad. Durante el seminario me veía constantemente sobrecogido por el exquisito estilo didáctico de Hale. Avanza un paso tras otro. El resultado ha sido que ya he enviado a muchos ­familiares, amigos y compañeros de profesión a los seminarios del Método Sedona, además de hacer que todo el personal de Chicken Soup for the Soul Enterprises descubra el método a través de los programas de radio que Hale elaboró.




  Es, pues, todo un placer recomendar este método, que es una gran ayuda para lograr la felicidad, el éxito, la paz y el bienestar emocional duradero. La lectura de este libro equivale a seguir a la vez el curso básico del Método Sedona y varios cursos avanzados. Con multitud de técnicas prácticas y relatos de casos auténticos y ejemplares, Hale explica con claridad y profusión todo lo que se necesita saber para dominar el proceso de liberación, y para seguir empleando el Método día tras día, momento tras momento, en situaciones reales como, por ejemplo, para conseguir unas relaciones más armoniosas y gratificantes, lograr la seguridad económica, desarrollar una profesión satisfactoria, abandonar malos hábitos, adelgazar y gozar de buena salud. Hale desvela el poderoso secreto del Método Sedona para manifestar lo que uno quiere en la vida, al tiempo que enseña cómo sentirse a gusto y cómodo con lo que ya se tiene. Además, el Método permite lograr mayor paz, goce y tranquilidad de ánimo con todo lo que se experimenta a diario.




  Así pues, recomiendo sinceramente la lectura de El Método Sedona. Te aconsejo que dejes que la sencillez de su mensaje y el poder de este proceso te abran las puertas de todas las maravillas que la vida ofrece. Es una de las pocas cosas del mundo actual que da mucho más de lo que promete, muchísimo más. Te animo a que prestes esmerada atención al mensaje que Hale presenta en este libro. Si lo haces, ese mensaje te cambiará la vida».


  




  

    * Alba Editorial, 1996.


  




  Nota del autor




  Los relatos que se narran en este libro son auténticos. Sin embargo, para salvaguardar la intimidad de determinadas personas que han sido alumnos del Método Sedona o cuya vida ha influido en la mía, he cambiado los nombres y otros detalles que pudieran identificar a quienes se mencionan en esta obra.




  Introducción




  ¿Qué es el Método Sedona?




  Te sientes con el corazón cálido y abierto, con la columna vertebral cosquilleando de forma agradable y el cuerpo flotando en el aire. Al mirar a tu alrededor en la habitación, los colores te parecen más vivos y los sonidos más claros, como si realmente estuvieras experimentando por primera vez lo que te rodea. Sientes la mente mucho más calmada, pero en tu conciencia vuelan muchas posibilidades nuevas y maravillosas sobre cómo mejorar tu vida y vivir feliz ahora. Te sientes relajado y tranquilo, sabiendo que todo va bien y que todo se desarrolla como corresponde.




  En tus ojos asoma una lágrima, porque te resulta difícil creer que unos ejercicios tan sencillos puedan marcar una diferencia tan profunda e inmediata en cómo te encuentras. Te sientes ilusionado ante el futuro, y sabes que puedes enfrentarte a cualquier cosa que ocurra con un nuevo sentimiento de fuerza interior, calma y confianza, por muchos obstáculos que la vida te coloque.




  Y lo mejor es que todo esto no es más que el principio.




  Es muy fácil que tengas este tipo de experiencia tú solo, como decenas de miles de otras personas que han estado viviendo y usando las técnicas sencillas, pero poderosas, que Sedona Training Associates llevamos años enseñando en nuestros seminarios y programas de audio. Ahora, puedes aprender estas técnicas en este libro.




  ¿Estás dispuesto a ser feliz de verdad? ¿Quieres conseguir todo aquello que has deseado toda tu vida? ¿Estás preparado para encontrar lo que tu corazón siempre ha estado buscando? Si respondes que no a las tres preguntas, por favor, no te molestes en leer este libro. Si respondes que sí a cualquiera de ellas, El Método Sedona te enseñará una forma práctica de sacar provecho de una fuente interior de felicidad sin límites, hacer realidad tus sueños más imposibles, desarrollar todo tu potencial y pasar de buscador a «descubridor espiritual».




  Vivimos en un mundo que cambia continuamente, y no siempre de forma positiva. La mayoría de nosotros ansiamos una certidumbre, una seguridad y una solidez que no podemos encontrar fuera de nosotros mismos, por mucho que lo intentemos. Pero estas cualidades ya existen en nuestro interior, a la espera de manifestarse. Es como si tuviéramos un pozo de los deseos o una fuente de alegría y vitalidad interior que no estuvieran conectados a la red de suministro de agua. Sin embargo, en secreto, todos disponemos de una herramienta para volver a conectarlos.




  ¿Te sientes intrigado? Eso espero. Porque me encantaría compartir contigo un sencillo proceso que puede darte todo eso: el Método Sedona. Esta técnica ya ha ayudado a muchos miles de personas a aprovechar su capacidad natural de liberarse de las emociones incómodas y no deseadas que nos impiden crear y conservar la vida que escogemos. Abdicamos en ellas nuestra capacidad para tomar decisiones. Incluso imaginamos que nuestras emociones nos pueden dictar quiénes se supone que somos. Lo demuestra el uso que hacemos del lenguaje. ¿Le has dicho alguna vez a alguien «estoy enfadado» o «estoy triste»? Cuando hablamos así, sin darnos cuenta decimos a quienes nos rodean y a nosotros mismos que ese enfado es parte nuestra, que somos nuestro enfado o que somos nuestra tristeza. Nos relacionamos con los demás y con nosotros mismos como si fuéramos nuestras emociones. De hecho, incluso inventamos historias completas de por qué nos sentimos como nos sentimos, para justificar o explicar esta falsa percepción de nuestra identidad.




  No es que, de vez en cuando, los sentimientos no parezcan estar justificados. Pero ocurre que los sentimientos no son más que sentimientos, no son lo que somos, y nos podemos librar de ellos fácilmente. Cuando decidimos abandonarlos, nos quedamos libres para percibir lo que realmente hay y para actuar, o dejar de hacerlo, en consecuencia. Esto se traduce en una mayor capacidad para manejar la vida: para tomar decisiones más firmes y claras. Nos permite, a ti y a mí, actuar de tal forma que nos ayude a lograr nuestras metas y aspiraciones, en vez de sabotearlas. He sido testigo de cómo el proceso de liberación de las emociones se convierte en una capacidad para tener más dinero, mejores relaciones, una salud y un bienestar físicos más radiantes,y la capacidad de ser feliz, de estar tranquilo y equilibrado, sea lo que sea lo que nos rodee.




  Suena bien, ¿verdad? Así lo creía yo ya en 1976, cuando conocí a Lester Levenson, el hombre que inspiró la creación del Método Sedona y que, además, se iba a convertir en mi mentor. Por aquel entonces, yo era un buscador ávido, aunque confundido, que había asistido a numerosos seminarios dirigidos por maestros de Oriente y Occidente. Había estudiado diversas disciplinas centradas en el cuerpo, entre ellas yoga, taichí y shiatsu. Había participado activamente en muchos cursos de crecimiento personal, incluidos EST, Actualism, seminarios Theta y Rebirthing.* En estos seminarios tuve muchas experiencias agradables y escuché y comprendí, al menos intelectualmente, muchas ideas útiles. Sin embargo, me sentía incompleto. Añoraba una respuesta sencilla y contundente a algunas preguntas de importancia pero desconcertantes, como: «¿Qué finalidad tiene mi vida?», «¿Qué es la verdad?», «¿Quién soy?» y «¿Cómo me puedo sentir tranquilo y en paz con mi vida?». Mucho de lo que oía y experimentaba no hacía sino que me formulara más preguntas. Nadie parecía tener respuestas realmente satisfactorias ni haber descubierto de verdad su auténtica naturaleza. Existía, además, una creencia fuerte, casi universal, de que el crecimiento era algo duro y que exigía bloquear el espíritu para ­revivir cuestiones dolorosas y no resueltas. Todo esto cambió durante mi primer y afortunado encuentro con aquel hombre excepcional.




  El encuentro con Lester Levenson




  Conocí a Lester en un seminario dirigido por un conocido conferenciante y al que Lester asistía como invitado. Aquel día, un grupo de nosotros salimos a comer juntos. La presencia de Lester de inmediato me impresionó como algo único. Estaba en completa paz y equilibrio mental, a gusto consigo mismo. Era una persona sencilla con la que resultaba fácil hablar y que trataba a todos como sus amigos, incluso a mí, que era un completo desconocido. Era evidente que había concluido su búsqueda y que había descubierto las respuestas que yo andaba buscando. Supe que debía averiguar más cosas.




  Cuando le pregunté qué hacía, me invitó a un seminario que se iba a celebrar el siguiente fin de semana. Lo único que me dijo fue que «un grupo de personas se va a sentar alrededor de una mesa para liberarse». No estaba yo seguro de qué significaba liberarse, pero sabía que, si al menos me podía situar en dirección de las cualidades que Lester encarnaba, lo deseaba sin duda alguna. Hice un acto de fe y me apunté en aquel mismo momento.




  Ese fin de semana me encontraba prácticamente en la misma situación en que tú te encuentras ahora. Iba a embarcarme en un viaje que me producía cierta inquietud. No estaba del todo seguro de qué era aquello en que me iba a ver envuelto y, como había asistido ya a tantos seminarios, también albergaba un sano grado de escepticismo. Vi que me preguntaba: «¡Por Dios! ¿Va a ser una decepción más?». Sin embargo, a medida que avanzaba el seminario veía cómo muchas otras personas de la clase y yo nos despojábamos de creencias y limitaciones profundamente arraigadas con una facilidad y una rapidez sorprendentes, pero sin tener que revivir ni explicar la historia de nuestras vidas.




  Prácticamente al día siguiente, supe que había encontrado lo que andaba buscando. De hecho, allá en lo más profundo, sabía que este proceso de liberación era aquello para lo que había nacido y debía compartir con el mundo, y hasta hoy nunca he vacilado. En los últimos veintiséis años, he visto cómo miles de personas cambiaban su vida para mejor, de forma radical pero sin estridencias, tan solo aprendiendo una técnica de una sencillez elegante pero de gran poder.




  Los orígenes del Método Sedona




  Mientras mi amistad con Lester se desarrollaba, descubrí más cosas acerca de él que confirmaron mis primeras impresiones. Era una persona que había dominado el mayor reto de la vida. En 1952, a sus cuarenta y dos años, Lester, físico y gran emprendedor, estaba en la cima del éxito mundano, pero era un hombre infeliz y de muy mala salud. Tenía muchos problemas físicos, entre ellos depresión, hígado inflamado, cálculos renales, arranques de ira, hiperacidez y unas úlceras que le habían perforado el estómago, con las correspondientes lesiones. Tan mal estaba que, después de su segunda trombosis coronaria, los médicos lo enviaron a su ático, al sur de Central Park, en Nueva York, para que pudiera morir en paz.




  Lester era una persona a la que le encantaban los retos. De modo que, en vez de renunciar, decidió regresar al laboratorio que llevaba en su interior para hallar algunas respuestas. Gracias a esta determinación y a su concentración, pudo abrirse paso entre su mente consciente para dar con lo que necesitaba. Lo que encontró fue la herramienta definitiva para el crecimiento personal: una forma de liberarse de todas las limitaciones interiores. Estaba tan ilusionado con su descubrimiento que lo utilizó de forma intensiva durante tres meses. Al final de ese período, su cuerpo recobró por completo la salud. Además, entró en un estado de profunda paz que nunca lo abandonó, hasta el día de su muerte, el 18 de enero de 1994.




  Lo que Lester descubrió de primera mano es que todos somos seres ilimitados y que solo nos limitan las ideas restrictivas que albergamos en nuestra mente. Estas ideas de limitación no son verdaderas; además, precisamente porque no son ciertas, se pueden soltar o ­descargar. La experiencia de Lester le hizo comprender que no solo él podía practicar esta técnica, sino que podía enseñar a los demás cómo hacerla. El resultado fue que empezó a trabajar con personas, tanto en grupos pequeños como de forma individual.




  Lester creía firmemente que el crecimiento personal no depende de ninguna fuente externa, ni siquiera de un maestro, y no quiso ser el gurú de nadie. Pero, como a su lado la gente se sentía en un estado tan elevado, pese a sus protestas e intentos por evitar que así ocurriera, muchos alumnos insistían en considerarlo su gurú. Así, en 1973, se dio cuenta de que era necesario formalizar sus enseñanzas en un sistema que otros pudieran enseñar, dejándolo a él de lado. Ideó un modo de transformar sus poderosas técnicas para el desarrollo personal en un sistema de aplicación práctica, un sistema que hoy se denomina Método Sedona, y que es el tema de este libro.




  Cómo ha influido en mi vida la liberación




  Desde el principio, sentí que mi relación con Lester era como la de unos buenos amigos. Me vi atraído por él y sus enseñanzas tan de inmediato que enseguida seguí los tres cursos que ofrecía: el curso básico en noviembre, el curso avanzado en enero y la formación de instructores en febrero. Tenía prisa por aprender lo máximo que pudiera. Además, empecé a trabajar con él para compartir sus enseñanzas con el mundo.




  Trabajar con Lester me permitió pasar más tiempo con él, observarlo en acción y ver cómo abordaba los inevitables retos de la vida. Estaba muy impresionado. Una forma de relacionarnos era sentarnos en una cafetería y hablar largo y tendido. Él siempre disfrutaba de sentarse a charlar ante una taza de café, siempre, casi hasta su muerte. Solía afirmar: «Mi despacho son mi cartera y el lugar más cercano donde tomar un buen café». Nuestras reuniones siempre fueron un tanto cómicas, y a veces me frustraban, porque yo pensaba que era importante hablar de la verdad, mientras que Lester dirigía la conversación hacia temas lo más prosaicos posible. Sin embargo, siempre que estábamos juntos, ahondaba en mi comprensión y mi experiencia directa de la verdad, aun cuando no habláramos de ella. Lester era un ejemplo vivo, y no una persona que pontificara. Esto me ayudó a descubrir la oportunidad de liberarme y experimentar una mayor libertad en todo momento, y esta práctica la sigo hasta ahora.




  Me comprometí tanto que incluso empecé a organizar, en la sala de estar de mi apartamento de Upper Side End, grupos de apoyo para quienes utilizaran el Método Sedona. Pero no tardé mucho en darme cuenta de que necesitaba madurar y crecer personalmente antes de poder ser de alguna utilidad para Lester y su organización en ciernes. Decidí ayudarlo como voluntario y participante activo, no como empleado, mientras seguía explorando de diferentes formas de qué manera afectaba la liberación a mi vida cotidiana.




  Al cabo de poco tiempo, abrí un negocio de venta de joyería. El éxito de esta empresa me brindó la oportunidad de trabajar a tiempo parcial, mientras analizaba mi vida y mi liberación a jornada completa. Seguí con el negocio y mi participación más informal con Lester más o menos hasta 1981. Al trabajar con el Método en mis negocios y en mi vida personal, me iba convenciendo cada vez más de que había encontrado una técnica que podría ayudar a cualquiera. A finales de los años setenta, Lester se trasladó a Arizona. Excepto a través de sus enseñanzas, mi contacto con él en aquella época fue ocasional, pero seguía influyendo en mí profundamente.




  Luego, en 1981, me invitaron a acudir a Phoenix a participar de nuevo en una Formación de Instructores. Aquel seminario inició una nueva fase en nuestras relaciones. Además, renovó mi deseo de trabajar junto a Lester para compartir el Método con el mundo. Empecé a dirigir talleres para graduados en el Método Sedona de forma regular en Nueva York, y volaba a Arizona varias veces al año para recibir mayor formación y participar en retiros de una semana o más de duración, que llamábamos intensivos. El hecho de dirigir talleres y de participar en las formaciones y los intensivos aumentó en gran medida el uso que yo hacía del Método. Observé grandes resultados en mí y en los amigos que también participaban.




  En esa misma época, decidí participar de manera más activa, a tiempo completo, en el mundo de los negocios. Trabajé durante una breve temporada en el negocio de venta de inmuebles industriales de mi padre en Nueva York y sus alrededores, pero no veía que fuera ese mi trabajo. Luego entré en una empresa de venta de pisos y apartamentos en régimen de cooperativa. Pronto pude utilizar el Método para apoyar mi capacidad como vendedor, y me convertí en uno de los mejores vendedores de la empresa. Durante una temporada disfruté con todo aquello, pero luego tuve oportunidad de colaborar con mi hermano en la creación de un departamento de inversiones en la empresa inmobiliaria de mi padre. Afortunadamente pasé a vender edificios de oficinas, centros comerciales y otras inversiones inmobiliarias.




  Por primera vez en nuestras vidas, mi hermano y yo nos hicimos amigos. Pude librarme de la vieja carga que había arrastrado en nuestras relaciones anteriores, y nos convertimos en un equipo empresarial estupendo. Sin embargo, se nos planteaba el problema recurrente de iniciar muchos más acuerdos de los que en realidad podíamos cerrar. Entonces, cuando menos me lo esperaba, Lester me llamó para preguntarme cómo me iban las cosas. Le expliqué lo que ocurría. Dijo una frase que dio un completo vuelco a nuestras cotizaciones de cierre y al resto de mi carrera empresarial. Dijo simplemente: «Deja las cuentas al banco; no las lleves en la cabeza». Sin decirme nada más al respecto, había dado con una tendencia mía y de muchas personas que se dedican a vender, que es la de «llevar las cuentas en la cabeza». Estaba tan ocupado pensando en lo magnífico que iba a ser cerrar cada acuerdo, que en realidad olvidaba cerrarlos. En cuanto empecé a liberarme en vez de fantasear, fuimos cerrando muchísimas más ventas.




  Otra lección importante sobre la liberación la aprendí cuando recibí una relación de cotizaciones de nueve centros comerciales en venta de quien popularmente se conocía, en el ámbito industrial, como un corredor de bolsa Xerox. Un corredor Xerox es alguien que consigue por escrito de otros corredores y mandantes relaciones de propiedades en venta y sus cotizaciones; luego las copia y las envía a otros corredores y mandantes sin preocuparse siquiera de comprobar los hechos ni de ponerse en contacto con el auténtico propietario o el agente.




  Mandé una copia del listado a uno de mis mejores clientes, y enseguida me contestó con una oferta casi inmejorable. Evidentemente, estaba encantado, de manera que agarré el teléfono para llamar a la persona que pensaba que era el mandante, y descubrí entonces que la relación provenía de un corredor Xerox y que no había forma de ponerse en contacto con el auténtico propietario.




  Angustiado, me di cuenta de que no podía hacer otra cosa más que liberarme. Y así lo hice. Dejé la mente en blanco y liberé todos mis sentimientos relacionados con el caso, hasta que llegué al punto en que no me importaba si cerraba o no el trato. La siguiente llamada telefónica en nuestro despacho fue del auténtico dueño de los centros comerciales, que respondía a un anuncio en que se buscaban propiedades y que casualmente había estado apareciendo en el Wall Street Journal. Cuando nos ofreció las cotizaciones de aquellas mismas propiedades, casi me desmayo.




  Es solo uno de los muchos casos que me han llevado a comprender la verdad de unas palabras que repetidamente había oído a Lester: «Hasta lo imposible se hace completamente posible cuando estás totalmente liberado de ello».




  También me acostumbré a usar el Método al cerrar acuerdos, a veces cuando las personas estaban negociando contratos de millones de dólares e intentaban engañarme o engañarse entre ellas inventándose toda una nueva historia sobre lo que habíamos acordado, en vez de limitarse a firmar los papeles e intercambiar los cheques. Eran situaciones tensas, porque había mucho dinero en juego. Sin embargo, como me estaba liberando, sabía cuándo debía callar, algo muy difícil para un corredor. También sabía cuándo debía reivindicar lo que era correcto. Las recompensas económicas superaron mis expectativas.




  Hacia principios de 1987, había ahorrado dinero suficiente para trasladarme a Arizona y unirme de nuevo a Lester para ayudarlo a compartir con el mundo su magnífica técnica. Para gran ­consternación de mi hermano y de mi padre, me trasladé a Phoenix y me convertí en voluntario a tiempo completo de la organización sin ánimo de lucro de Lester, el Instituto Sedona, haciendo todo lo necesario para difundir sus ideas. Pasé la mayor parte de los últimos años de la vida de Lester trabajando estrechamente con él en su misión, casi sin ninguna compensación económica. La razón de que no me importara trabajar gratis era que veía el bien que podía hacer y cuánto me estaba mejorando a mi mismo como persona.




  En 1989, Lester me pidió que me trasladara al Instituto Sedona para ayudarlo a vender algunos de los inmuebles de la organización a graduados para recaudar dinero. Fue entonces cuando conocí a mi esposa, Amy. La vi en una clase de kárate y enseguida me di cuenta de lo que significaba para mí, así que al día siguiente le pregunté si quería salir conmigo. Pero por entonces ella salía con otro hombre, y me pidió mi tarjeta por si cambiaba su situación. Unos pocos meses después, me llamó por teléfono y quedamos para salir. Era un miércoles. El sábado siguiente, Amy estaba participando en el curso del Método Sedona.




  Hoy, Amy y yo mantenemos una relación hermosa y de cariño, pero no siempre fue así. Al principio las cosas fueron difíciles. Honradamente, cuando nos conocimos a ella le interesaban otros hombres, así que tuve que hacer mucho ejercicio de liberación para que al final me escogiera a mí. Una vez casados, aún teníamos nuestros desacuerdos, algo que, por supuesto, sigue ocurriendo, como es natural. Pero ambos utilizamos el Método Sedona, y cuando hay algo que produce algún trastorno, dejamos que pase. En mi opinión, nuestra relación tiene la poco común particularidad de que no deja de mejorar y de que cada día nos queremos más.




  A principios de los años noventa, mi relación con Lester había logrado tal grado de confianza y respeto mutuo que decidió poner a mi nombre los derechos de autor de sus enseñanzas y me pidió que continuara su obra. Mantuve la organización que él había creado hasta dos años después de su muerte. Entonces, en 1996, pensé que a Amy y a mí nos interesaba más montar una nueva empresa, Sedona Training Associates, para transmitir el Método al mundo con mayor extensión.




  Una de las cosas que más me impresionan de la liberación es que se ha convertido en una sensación de paz, felicidad, alegría y sosiego inmutables que siempre está conmigo, pase lo que pase a mi alrededor. No es que no siga habiendo altibajos, pero, como solía decir Lester, así es realmente el «método del arriba abajo». Sé por experiencia propia que lo que pensábamos que era una experiencia limitadora, o algo realmente terrible, hoy es algo normal, y esos límites no hacen sino situarse cada vez en niveles superiores. No tengo ni idea de lo «alto» que van a llegar, y espero con ansia poder averiguarlo.




  Lo bueno es que el bien que he experimentado con el uso del Método no es algo singular. Personas de todo el mundo han sabido conseguir el mismo tipo de resultados espectaculares en su vida. Hace años, se realizó un estudio de la eficacia del Método Sedona con una agencia de seguros llamada Mutual, de Nueva York. Se formó en el Método a una serie de corredores de seguros y se compararon sus ventas con un grupo de control lo más similar posible durante seis meses. En ese tiempo, el grupo que había aprendido el Método superó al de control en un treinta y tres por ciento. Además, el estudio se dividió en dos períodos de tres meses, y el resultado en el segundo trimestre fue mejor que en el primero. La eficacia del Método aumentó con el tiempo.




  Cómo usar este libro




  En este libro, irás descubriendo el Método Sedona, una técnica que puedes utilizar a diario durante el resto de tu vida. A medida que vayas soltando toda la carga emocional que se ha interpuesto en el camino que te llevaría a hacer lo que sabes que debes hacer, y que deseas hacer, verás que vas logrando mayores éxitos en todo lo que hagas. El libro no te va a proporcionar toda una nueva lista de «deberías» y «no deberías» ni de nuevas conductas que «debes» intentar poner en práctica en tu vida. Ya nos imponemos demasiados «debería». Al ­contrario, aprenderás a cambiar de dentro hacia fuera. Cuando cambias de dentro hacia fuera, los cambios son permanentes.




  Además, cuando pruebes este sencillo sistema en tu vida, no dejarás de descubrir más formas de aplicarlo. Todas las ideas que puedas sacar de la lectura de este libro y de trabajar con el Método no son más que la punta del iceberg. Esta sencilla técnica puede afectar a todos los aspectos de tu vida, porque parte del hecho de que ya somos seres ilimitados. Si piensas en tu vida pasada, probablemente verás instantáneas de este estado ilimitado, que nos es natural. Seguramente también verás épocas en que te sentías como si estuvieras en un estado de flujo, momentos en que parecía que todo tenía éxito y funcionaba sin esfuerzo alguno por tu parte. Con el uso del Método Sedona, es posible que, a partir de ahora, experimentes el flujo como parte de tu vida diaria.




  No sé qué tipo de lector eres. Tal vez seas de los que participan de lleno en lo que leen, o quizá te limites a recoger ideas útiles a las que más tarde puedas recurrir. Te recomiendo que participes plenamente y hagas todos los ejercicios que se proponen en el libro. La experiencia me dice que la única forma de aprender efectivamente a liberarse es haciéndolo uno mismo. La experiencia directa. La lectura de estas páginas no dejará de proporcionarte beneficios adicionales, ya que así es como vas a aprender a integrar la habilidad práctica de aprovechar tu capacidad natural para liberarte de las limitaciones.




  El libro está dividido en dos partes. En la primera parte exploramos los conceptos básicos del proceso de liberación y las motivaciones ocultas de la limitación interna. Se presentan las diferentes técnicas que pueden ayudarte a avanzar por el camino de la libertad, por ejemplo diferentes maneras de abordar la resistencia, de estar «presente», de resolver tus sentimientos sobre conflictos pasados, de lograr tus metas, y de equilibrar los aspectos positivos y negativos de las situaciones emocionales. En la segunda parte analizamos algunas de las áreas concretas de tu vida en las que el Método Sedona puede producir un efecto sólido y positivo. En ello se incluye saber liberarse de la culpa, la vergüenza, el miedo y la ansiedad; desterrar malos hábitos; acumular riqueza; dirigir un negocio; mejorar las relaciones; desarrollar una salud magnífica y contribuir a la creación de un mundo de paz y armonía.




  Te pido que trabajes con el material siguiendo un orden. Cada capítulo construye unos sólidos cimientos para los que le siguen. No aprenderás todo lo que este libro te puede enseñar mientras no hayas trabajado los capítulos en orden y hayas hecho todo lo posible por aplicar lo que vas aprendiendo a tu vida diaria. Procura estar lo más receptivo que puedas a lo que se dice en él y considéralo una oportunidad para cambiar tu conciencia y tu vida.




  Si quieres llegar aún más lejos cuando acabes el libro, Sedona Training Associates ofrece una versión en audio de este curso (en inglés), además de seminarios en muchas de las principales ciudades de Estados Unidos y el resto del mundo.




  No te creas cualquier cosa que te diga




  Por favor, no te creas nada de este libro a menos que te lo puedas demostrar a ti mismo. El hecho de que algo se diga por escrito no lo convierte en verdadero. Existe la tendencia, en especial ante cualquier tipo de autoridad, de aceptar sin más lo que se dice sobre rumores u opiniones. Lester estaba convencido de que debemos evitar esta actitud con nuestros maestros. En su lugar, tenemos que estar abiertos al mensaje del maestro como un experimento que va creciendo. Solo debemos aceptar lo que nos enseñe cuando podamos verificarlo con nuestra propia experiencia directa. Lester llamaba a este proceso «tomarlo para comprobarlo».




  Te aconsejo que tomes todo lo que te encuentres en este libro y lo compruebes. Ábrete tanto como puedas al mensaje, pero sin aceptarlo a ciegas. El material tendrá mucho más valor para ti cuando lo hayas analizado y aplicado, o comprobado, en situaciones de la vida real.




  Es posible que las ideas del Método Sedona parezcan contradecir lo que has aprendido de otros métodos y modalidades. Pero no es necesario olvidarse de otras cosas que hayas aprendido. Simplemente déjalas de lado, lo mejor que puedas, mientras exploras este libro. Te aconsejo encarecidamente que evites las comparaciones y los juicios, aunque sea de momento. Cuando hayas tenido tiempo de sacar tus propias conclusiones, puedes volver a comparar este material con todo lo que hayas aprendido anteriormente y ver dónde encaja. Normalmente, las personas consideran que la liberación es un excelente complemento para otras técnicas y terapias que ya han utilizado.




  Cuando se comparan diferentes vías o formas de crecimiento, es inevitable la contradicción. Esto no invalida necesariamente los distintos puntos de vista. En lo que al descubrimiento de ti mismo se refiere, si sabes contemplar varias posibilidades, te encontrarás con que comprendes y aplicas con mayor profundidad, sinceridad y utilidad las ideas que sacas. Muchos son los rayos que llevan a un único sol.




  Es una cuestión de resonancia




  En mi opinión, todas las cosas del mundo tienen su vibración, o resonancia, incluidos tú y toda la gente que conoces. ¿Te has fijado alguna vez en que algunas personas tienden a animarte cuando estás con ellas, mientras que otras parece que tiendan a deprimirte, y que muchas veces no es necesario que digan ni hagan nada para producir tal efecto? A medida que nos liberamos y crecemos en nuestro conocimiento, nuestra resonancia, o frecuencia, tiende a subir. Pero no es una simple cuestión de «más alto» o «más bajo». Todos nos relacionamos mejor con unas personas que con otras, aunque estén en el mismo nivel de vibración que nosotros. Evidentemente, lo mismo se puede decir de los maestros y las ideas.




  Al leer El Método Sedona, es posible que te des cuenta de que vibras de forma intensa con ciertos capítulos, mientras que otros te dejan un tanto confundido o indiferente. Las diversas partes de este libro tendrán para ti un valor diferente en ocasiones distintas. Con el tiempo, a medida que trabajes con la liberación, otras partes sobresaldrán más de lo que lo hicieron al principio. La razón es que habrás cambiado y te habrás preparado para ver las cosas desde una perspectiva nueva. Cuando esto ocurra, permítete celebrar el cambio y fija tus pensamientos en consecuencia.




  Adopta una actitud moderada y lúdica




  Ante todo, cuida de ti al emprender el proceso de este libro. Sé tu mejor amigo y ayudante, y no un sargento ni un tirano. Transfórmate con la experiencia de la alegría. Pronto realizarás muchos descubrimientos interesantes e inspiradores sobre cómo te has estado limitando. Entonces, cuando esas limitaciones disminuyan una tras otra, te sentirás más ligero, más feliz, más relajado y más cómodo.




  El Método Sedona nos recuerda lo que nuestro espíritu ya reconoce de forma intuitiva. Podemos poseer la libertad y la felicidad ahora. No tenemos por qué esperar a que lleguen algún día lejano, cuando hayamos trabajado lo suficiente para merecerlas o cuando hayamos conseguido prepararnos de algún modo. Tenemos razón para estar alegres, y para disfrutarlo, ahora.


  




  

    * N. del T.: Diversos sistemas y técnicas de autoayuda y desarrollo personal, bien conocidos en el mundo anglosajón.


  




  Primera parte




  Curso del Método


  Sedona




  La primera parte recoge la mayoría del material que normalmente abarcan las versiones en audio o en directo del curso básico del Método Sedona. También incluye material de los cursos avanzados y otro completamente nuevo, de manera que puedes tomar todas estas herramientas, darle un giro a tu vida y mantenerla en el nuevo camino a partir de ahora. Son unas técnicas extremadamente sencillas –como pronto verás–, pero también tienen una fuerza mucho mayor de lo que en esta fase puedes imaginar. Sin embargo, a medida que sigas aplicando estas técnicas y estos principios a tu vida, su facilidad y su fuerza crecerán en ti de forma exponencial.




  Al cabo de más de veinticinco años de haber aprendido por primera vez este proceso, sigo viéndolo todos los días con una sorpresa renovada en mis ojos. Cuando contemplo de qué manera tan fácil las personas pueden introducir cambios positivos en su vida, siempre me siento maravillado y agradecido de haber tenido la oportunidad de compartir con el mundo este proceso de tan elegante poder.




  1




  Más allá del ciclo


  represión-expresión




  Los cambios rápidos y positivos que se produjeron en la vida de Joe tan pronto como empezó a usar el Método Sedona son un ejemplo perfecto de lo que nos puede ocurrir a todos. Se desvanecen problemas persistentes, surgen posibilidades nuevas y apasionantes, y el don de descubrir cosas sin proponérselo suaviza el fluir de los acontecimientos. Cuando Joe descubrió el Método, se encontraba en un momento difícil, tanto en lo personal como en lo profesional. Un año y medio antes, había tenido un accidente aéreo que lo había dejado atado a una silla de ruedas siete meses, su empresa quería obligarlo a que dejara el empleo y él y su mujer, de la que estaba separado, llevaban tres años metidos en intrincados asuntos legales para negociar un acuerdo de divorcio. En pocas semanas, todo dio un giro de ciento ochenta grados. Primero, la exmujer de Joe accedió a acudir a la mediación, con la que llegaron a un acuerdo amistoso. Luego, casualmente se encontró en un baile benéfico con el presidente de la empresa a la que estaba demandando por despido improcedente. El presidente no se había enterado hasta ese momento del cese de Joe, y el lunes siguiente el abogado de este lo llamó para comunicarle la noticia de un acuerdo favorable mucho mejor que la oferta original.




  Y más aún, Joe decidió ir a pasar un largo fin de semana a una isla cálida y paradisíaca para celebrar su buena suerte. Mientras estaba sentado leyendo un libro en la playa de Nassau, empezó a hablar de cosas intrascendentes con una mujer que luego resultó ser el amor de su vida. No pensaba en cita alguna, porque tenía que tomar el avión de regreso a casa en un par de horas. Pero Jean parecía una persona familiar, y cuando le dijo a Joe que también vivía en Toronto, él le preguntó:




  –No quisiera averiguarte la vida, pero ¿vives en tal y tal sitio?




  –Sí –respondió ella.




  –Tiene gracia –dijo Joe–. Ahí está la consulta de mi terapeuta. Tengo que haberte visto en el metro. ¿Vas también al centro?




  –Sí, una o dos veces a la semana –replicó Jean.




  –Yo trabajo en el centro de Toronto –dijo Joe– en Scotia Plaza, planta 53.




  –¡Vaya! Yo trabajo en la 30.




  Pasó una hora. Cuando Joe se levantó para irse, se intercambiaron sus números de teléfono, y en dos semanas ni uno ni otra pensaron en lo sucedido, hasta que a él se le cayó de la libreta aquel trocito de papel y se acordó. Cuando llamó por teléfono, congeniaron increíblemente bien. Pronto se enamoraron, y Joe le pidió a Jean que se casara con él.




  Cuanto más aplicaba Joe el Método Sedona, más deprisa avanzaba su carrera como ejecutivo en la banca de inversión y más alto iba volando. Sus ingresos aumentaron exponencialmente. En su caso, y en lo que al dinero se refiere, el Método ha sido algo increíble. Además, Joe siguió utilizándolo para liberarse de las preocupaciones sobre su estado físico, incluidos los huesos de su pierna izquierda, la rótula de la derecha, la mano y el cráneo. Aunque los médicos le habían dicho que nunca volvería a andar bien, hoy lo hace a la perfección y prácticamente sin dolor alguno. Joe emplea las mismas técnicas del Método Sedona que descubrirás en este libro, mañana y noche, y a lo largo de todo el día. El resultado es que es una persona feliz y de éxito, la vida le resulta divertida y fluye tranquilamente de un ­acontecimiento a otro. Como él mismo dice: «Me siento bienaventurado. El Método Sedona hace que las grandes cuestiones se conviertan en pequeñas».




  La vida tal como la conocemos




  La armonía y la felicidad sin reservas son algo natural en todos y cada uno de nosotros; sin embargo, así parece un día de trabajo típico y así lo sienten muchas personas: nos despertamos, nos arrastramos hasta salir de la cama y, antes incluso de llegar al cuarto de baño, empezamos a preocuparnos y programar lo que va a ocurrir en el día que nos espera. Ya gastamos la poca energía que hayamos podido almacenar con el sueño, si tenemos la suerte de haber podido dormir. Después, muchos nos desplazamos hasta el trabajo, lo cual nos añade más estrés debido al tráfico, o la multitud de gente que corre hacia su trabajo también, o simplemente por la frustración que nos produce el tiempo que «perdemos». Cuando llegamos, no nos hace ninguna ilusión estar allí, y nos aterran las cosas que debemos hacer. A trancas y barrancas va pasando el día, y esperamos que llegue la hora de comer o el final de la jornada. Tenemos diversas interacciones con los compañeros de trabajo, algunas satisfactorias y muchas no tanto. Como pensamos que poco se puede hacer con lo que ocurre o el sentimiento que nos produce, normalmente nos limitamos a ocultar nuestras emociones y a esperar que el día pase lo más deprisa posible.




  Cuando acaba la jornada, nos sentimos agotados de haber estado reprimiendo nuestros sentimientos. Tal vez nos dirijamos a disgusto hasta el bar de la esquina para pasar un rato con los amigos, comer, beber y ver las noticias de la televisión –una capa más de estrés–, confiando en que nuestros sentimientos van a desaparecer. Aunque es posible que después nos sintamos un poco mejor, la realidad es que los sentimientos no han hecho más que esconderse. Somos como ollas a presión humanas con los cierres abiertos, y nos cuesta muchísima energía impedir que salte la tapadera. Cuando por fin llegamos a casa para reunirnos con nuestro cónyuge y nuestros hijos, y ellos quieren hablarnos del día que han tenido, ya no nos quedan fuerzas para escuchar.




  Podemos intentar poner buena cara, hasta que cosas sin importancia nos hacen perder los nervios. Al final, la familia se distribuye ante el televisor, hasta que llega la hora de irse a la cama. A la mañana siguiente, nos levantamos e iniciamos toda la película de nuevo.




  Un poco deprimente, ¿no? Pero ¿no nos resulta familiar?




  Tal vez tu caso sea un poco distinto; ojalá sea mejor que el dibujado. Quizá seas un padre o una madre que se queda en casa con los pequeños. Quizá un empresario independiente que se ocupa de la mayor parte de los asuntos del día por teléfono o por Internet. Pero, pese a todo, la tendencia probablemente sea similar. Parece que los surcos por los que solemos discurrir se van haciendo más profundos con el tiempo, hasta que tenemos la sensación de que no hay escapatoria.




  Pues bien, no tiene por qué ser así. Existe una escapatoria.




  Soltar




  Una de las muchas maneras que tenemos de generar desencanto, infelicidad y juicios equivocados es aferrándonos a pensamientos y sentimientos que nos limitan. No es que el «aferrarse» sea inadecuado en sí mismo. Es algo perfectamente apropiado en muchas situaciones. Por ejemplo, ni se me ocurriría aconsejarte que no te aferraras al volante del coche que vas conduciendo o a la escalera por la que subes. Evidentemente, las consecuencias serían nefastas. Pero ¿te has aferrado alguna vez a un punto de vista que no te convenía? ¿Te has aferrado a una emoción pese a que no pudieras hacer nada para satisfacerla, enderezarla o cambiar la situación que parecía provocarla? ¿Te has aferrado a la tensión o la ansiedad una vez pasado ya el hecho inicial que las produjo? Esta es la forma de aferrarse que analizaremos en este libro.




  ¿Qué es lo contrario de aferrarse? Pues «soltarse», por supuesto. Tanto el aferrarse como el soltarse forman parte del proceso natural de la vida. Esta idea fundamental es la base del Método Sedona. Quienquiera que seas, si estás leyendo estas palabras, te puedo asegurar que ya has experimentado a menudo el soltarse, muchas veces sin ser consciente de que así ocurría e incluso sin que se te enseñara el Método. Soltar, o liberar, es una capacidad natural con la que todos nacemos, pero cuyo uso se nos va condicionando a medida que nos hacemos mayores. Donde la mayoría nos quedamos estancados es en el hecho de que no sabemos cuándo corresponde soltarse y cuándo aferrarse. Y muchos optamos erróneamente por lo segundo, a menudo en nuestro propio detrimento.




  

    «Para mí, uno de los mayores beneficios hasta ahora es la experiencia de no tener que dedicar tanto tiempo a ‘‘pensamientos’’ innecesarios sobre determinadas emociones destructivas. Sé liberarlas. La energía que antes empleaba en el enfado, el miedo y la envidia se puede usar muy bien en los exigentes proyectos que ya me he planteado como profesional y en mi familia».




    —Per Heiberg, Noruega


  




  Hay unos pocos sinónimos de aferrarse y soltarse que probablemente esclarecerán bastante este punto: cerrar y abrir, por ejemplo. Cuando lanzamos una pelota, hay que mantener la mano cerrada a su alrededor durante buena parte del movimiento que hace el brazo. Pero si no abrimos la mano y soltamos la pelota en el momento preciso, esta no llegará a donde queríamos que fuera. Hasta podríamos hacernos daño. Otros sinónimos son contracción y expansión. Para poder respirar, contraemos los pulmones para obligar a que el aire usado salga y luego los expandimos, para llenarlos de nuevo. No nos podemos limitar a inspirar; para completar el proceso respiratorio también tenemos que espirar. Tensar y relajar los músculos es otro ejemplo. Si no pudiéramos hacer ambas cosas, nuestros músculos no funcionarían correctamente, ya que muchos de ellos lo hacen en pares opuestos.




  Es interesante señalar el componente emocional del aferrarse y el soltarse, y el grado en que nuestros sentimientos afectan a nuestro cuerpo. ¿Has observado que cuando uno está disgustado, muchas veces aguanta la respiración? En el proceso de respirar, si uno se aferra a emociones no resueltas, se puede inhibir tanto la inspiración como la espiración. La mayoría de nosotros también mantenemos una tensión residual en los músculos, que nunca nos deja relajarnos por completo. Una vez más, son las emociones no resueltas o reprimidas lo que constituye la base de esta restricción.




  Pero ¿por qué nos estancamos? Cuando reprimimos nuestras emociones, en vez de permitirnos experimentar plenamente nuestros sentimientos en el momento en que aparecen, aquellas persisten y nos incomodan. Al evitar nuestras emociones, impedimos que fluyan a través de nosotros, transformándose o disolviéndose, y esto no parece bueno.




  Represión y expresión




  ¿Has visto alguna vez a un niño pequeño caerse y luego mirar a su alrededor para ver si hay razón para sentirse apenado? Cuando los niños creen que nadie los mira, en un instante se sueltan, se sacuden el polvo y actúan como si nada hubiera ocurrido. El mismo niño, en una situación similar, al ver la oportunidad de atraer la atención, puede romper a llorar y correr a los brazos de su padre. ¿O has visto alguna vez a un niño enfurecerse con un compañero o con sus padres, e incluso decir algo como «te odio y no te hablaré nunca más», y luego, al cabo de pocos minutos, se siente y se comporta como si no hubiese pasado nada?




  La mayoría de nosotros perdimos esta capacidad natural de liberar nuestras emociones porque, aunque de niños lo hacíamos de forma automática y sin control consciente, nuestros padres, maestros, amigos y la sociedad en su conjunto nos enseñaron a reprimirnos a medida que íbamos creciendo. Cada vez que se nos decía «no», que nos comportáramos, que nos sentáramos en silencio, que dejáramos de avergonzarnos, que «los chicos no lloran» o que «las chicas no se enfadan» y que maduráramos y fuéramos responsables, aprendíamos a reprimir nuestras emociones. Además, se nos consideraba adultos cuando llegábamos al punto de saber reprimir nuestra euforia natural para la vida y todos los sentimientos que los demás nos hicieron creer que eran inaceptables. Nos hicimos más responsables ante las expectativas de los demás, y no ante las necesidades de nuestro propio bienestar emocional.




  Hay un chiste que ilustra este punto: en los dos primeros años de vida del niño, todos los que lo rodean intentan que ande y hable, y en los dieciocho años siguientes, todos intentan que se siente y se calle.




  Por cierto, nada hay de malo en disciplinar al niño. Este debe saber dónde están los límites para poder funcionar en la vida, y a veces hay que protegerlo de los peligros manifiestos. Ocurre simplemente que los adultos, sin quererlo, pueden pasarse.




  Lo que aquí entendemos por «represión» es mantener tapadas nuestras emociones, empujándolas hacia abajo, negándolas, reprimiéndolas y simulando que no existen. Cualquier emoción que llegue a la conciencia y no se suelta inmediatamente se almacena en una parte de la mente llamada el subconsciente. En gran medida reprimimos nuestras emociones escapando de ellas. Apartamos de ellas la atención lo suficiente para poder conseguir que retrocedan. Seguramente habrás oído lo de que «el tiempo todo lo cura». Es algo discutible. Para la mayoría de nosotros, lo que realmente significa es: «Dame tiempo suficiente y podré reprimir cualquier cosa».




  Te aseguro que hay veces en que la represión puede ser una opción mejor que la expresión, por ejemplo, cuando estás trabajando y tu jefe o compañero de trabajo dicen algo con lo que no estás de acuerdo, pero no es el momento adecuado para hablar del asunto. Lo perjudicial e improductivo es la represión habitual.




  Escapamos de nuestras emociones al ver la televisión, cuando vamos al cine, cuando conducimos, cuando consumimos fármacos recetados o no, cuando hacemos deporte y cuando nos entregamos a toda una serie de actividades pensadas para que nos ayuden a alejar la atención de nuestro dolor emocional durante el tiempo suficiente para poder situarlo de nuevo en segundo plano. Estoy seguro de que estarás de acuerdo en que la mayor parte de las actividades de esta lista no son inadecuadas en sí mismas. Ocurre simplemente que tendemos a buscar esas actividades o a tomar esas sustancias en exceso, hasta perder el control. Las utilizamos para compensar nuestra incapacidad de abordar nuestros conflictos emocionales internos. La huida excesiva está tan impuesta en nuestra cultura que ha dado origen a muchas industrias florecientes.




  En el momento en que se nos etiqueta como adultos, sabemos reprimirnos tan bien que el hecho de reprimirnos se convierte en una segunda naturaleza la mayor parte del tiempo. Llegamos a saber hacerlo tan bien o mejor que antes, cuando en un principio sabíamos soltarnos. De hecho, hemos reprimido tanta de nuestra energía emocional que todos somos como pequeñas bombas de relojería. Muchas veces, ni siquiera sabemos que hemos reprimido nuestras auténticas reacciones emocionales hasta que ya es demasiado tarde: nuestro cuerpo da señales de dolencias relacionadas con el estrés, nos encogemos, se nos hace un nudo en el estómago o explotamos y decimos o hacemos algo que luego lamentamos.




  La represión es uno de los lados de la oscilación de ese péndulo que es lo que normalmente hacemos con nuestras emociones. El otro lado es la expresión. Si estamos enfadados, gritamos; si estamos tristes, lloramos. Ponemos nuestra emoción en acción. Hemos soltado un poco de vapor de esa olla a presión emocional interior, pero no hemos apagado el fuego. Muchas veces, uno se siente mejor así que con la represión, sobre todo si hemos bloqueado nuestra capacidad de expresión. Solemos sentirnos mejor después; sin embargo, también la expresión tiene sus inconvenientes.




  La buena terapia normalmente se basa en ayudar a establecer contacto con nuestras emociones y expresarlas. Y no hay duda de que unas relaciones sanas y duraderas no podrían sobrevivir si no expresáramos con claridad lo que sentimos. Pero ¿qué ocurre cuando nos expresamos de forma inadecuada en situaciones ajenas a la terapia? ¿Qué pasa con los sentimientos de la persona a quien acabamos de expresarnos? La expresión inapropiada a menudo puede llevar a un mayor desacuerdo y conflicto, y a una mutua intensificación de las emociones, cuyo control podemos perder.




  Ni la represión ni la expresión representan ningún problema en sí mismas. Simplemente son dos extremos diferentes del mismo ­espectro que delimita nuestra forma habitual de abordar las emociones. El problema surge cuando vemos que no controlamos si reprimimos o expresamos, y muchas veces nos encontramos haciendo lo contrario de lo que pretendíamos. Es muy frecuente que nos quedemos atascados en un extremo del espectro o en el otro. Es en esos momentos cuando necesitamos encontrar la libertad para soltarnos o soltar.




  La tercera alternativa: liberar




  El punto de equilibrio y la alternativa natural a la represión y la expresión inadecuadas es la liberación, o el soltar: lo que llamamos Método Sedona. Es el equivalente a bajar la intensidad del calor y empezar a vaciar de manera segura el contenido de nuestra olla a presión interna. Dado que todo sentimiento reprimido intenta salir a la superficie, liberar no es más que detener momentáneamente la acción interna de mantener cerrados esos sentimientos y dejar que afloren, y ya verás con qué facilidad lo hacen con la fuerza de su propio vapor. Cuando uses el Método Sedona descubrirás que eres capaz de reprimirte o expresarte libremente y en el momento adecuado, y te darás cuenta de que con más frecuencia optarás por el punto de equilibrio, la tercera opción del soltar. Es algo que ya sabes cómo hacer.




  Aunque seguramente has llegado a ser un experto en la represión o la expresión, pese a ello, no dejas de soltar. La risa auténtica, por ejemplo, es una de las maneras que tienes de soltarte espontáneamente, y los beneficios de la risa en lo que a la salud y la eliminación del estrés se refiere están bien documentados. Piensa en la última vez que te desternillaste de risa. Tal vez fue con un programa de la televisión o en una conversación con un amigo, cuando de repente algo te sorprendió por lo divertido que era. Sentiste un cosquilleo interior, notaste que te subía una carcajada desde lo más profundo y todo tu cuerpo empezó a dar saltos. Mientras reías, es probable que te sintieras cada vez más ligero por dentro y progresivamente más feliz y relajado, casi cariñoso y eufórico. Es esta también una buena ­descripción de lo que podrás experimentar a veces cuando utilices el proceso que se expone en este libro. Aunque la mayor parte del tiempo en que vayas soltando no vas a estar riéndote a carcajadas, será frecuente que sonrías y experimentes la misma sensación de alivio interior que produce la risa auténtica.




  ¿Has perdido alguna vez las llaves o las gafas, has puesto la casa patas arriba, para luego encontrarlas en el bolsillo? Piensa en la última vez que te ocurrió. Seguramente mientras revolvías toda la casa iba aumentando tu tensión, y quizá, si estabas lo bastante desesperado, llegaste a vaciar los cubos de la basura. No dejabas de darle vueltas a la cabeza, pensando dónde podrías haberte dejado las llaves. Y luego, casi cuando ya ibas a rendirte, pusiste la mano en el bolsillo y diste un suspiro de alivio –¡uf!– mientras la tensión y la ansiedad se desvanecían al ver que ya tenías las llaves o las gafas. Después de llamarte todo lo que se le puede llamar a una persona, seguramente tu mente se quedó en calma, se te relajaron los hombros y quizá sentiste que una ola de alivio te recorría todo el cuerpo. Es otro ejemplo de cómo liberas ya en estos momentos.




  Al ir perfeccionando el uso que hagas del Método, verás que eres capaz de lograr este punto de comprensión y relajación, incluso en cuestiones que vienen de antiguo y a cuya resolución has dedicado buena parte de tu vida. Descubrirás que las respuestas llevaban mucho tiempo en tu interior.




  A veces se produce una liberación espontánea en medio de una discusión. Piensa en alguna ocasión en que discutieras acaloradamente con alguna persona que te importe, cuando ocurrió lo siguiente: estabas obcecado, completamente seguro de tener razón y de que tu postura estaba justificada, y de repente cruzaste la mirada con la de la otra persona, sin pretenderlo miraste en lo más profundo de su ser, conectaste con ella a ese nivel que la convierte en alguien especial para ti por su propia forma de ser. En ese instante, algo se relajó en tu interior y tu postura dejó de parecerte correcta. Quizá llegaste a contemplar el conflicto desde la perspectiva de la otra persona. Tal vez te detuviste un momento para reconsiderar la situación y luego encontraste una solución fácil y beneficiosa para ambos.




  Cuando domines las ideas de este libro, aprenderás a ver algo más que tu propio punto de vista, lo cual te liberará de todo tipo de conflictos, incluso de algunos que tal vez hayas olvidado que los tienes.




  El proceso de la liberación




  

    «En el trabajo, soy más enérgico, activo y positivo. Me dedico a las ventas, y el rechazo no produce en mí el mismo efecto. En realidad, veo que ahora recibo mucho menos rechazo».




    —David Fordham,


    Londres (Inglaterra)


  




  Si repasas tu vida, seguramente recordarás muchos casos en que te liberaste. Por lo general, nos liberamos, soltamos o nos soltamos por accidente o cuando nos vemos acorralados, sin otra alternativa. A medida que te centres en despertar de nuevo y fortalecer esta capacidad natural que anida en tu interior mediante la práctica del Método Sedona, sabrás someter a tu control consciente el proceso de liberación y convertirlo en una opción viable en tu vida cotidiana, incluso en días como el descrito anteriormente.




  

    [image: ]


  




  El diagrama anterior te permitirá comprender mejor el proceso de liberarse, sea la liberación espontánea que ya haces o la consciente que harás al ir explorando este libro. También te ayudará a distinguir mejor entre liberar, reprimir y expresar. Cada categoría representa un proceso por el que todos discurrimos en todo momento.




  Cuando vayas practicando la liberación, observarás que tiendes a pasar del lado izquierdo al derecho de este diagrama. Es posible que a veces solo veas diferencias en una categoría, pero otras veces la verás en muchas.




  En algunos momentos te puedes obligar a pasar al lado derecho, cosa que probablemente ya hagas. Por ejemplo, te puedes obligar a tomar una decisión para dejar de pensar en un determinado problema. Pero esto no es la auténtica liberación. Si fuerzas una decisión, te puedes incomodar en tu interior, con lo que aumenta la tensión. Cuando te obligas a cambiar una conducta sin cambiar tu forma de sentir, verás que en algunas categorías pasas a la derecha, pero en otras pasarás a la izquierda. Cuando te liberas conscientemente, todo el proceso pasa a la derecha.




  Pero ¿qué entendemos por liberar, o soltar, conscientemente? ¿Cómo podemos poner en práctica la liberación?




  La liberación práctica




  Hay tres formas de abordar el proceso de liberación, y todas llevan al mismo resultado: liberar tu capacidad natural de soltar de inmediato cualquier emoción no deseada y dejar que se derroche parte de la energía reprimida de tu subconsciente. La primera manera es decidir liberarse de un sentimiento no deseado. La segunda, aceptar el sentimiento y dejar que la emoción simplemente exista. La tercera es sumergirse en el propio núcleo de la emoción.




  Permíteme que, para explicarme, te pida que participes en un sencillo ejercicio. Toma un bolígrafo o algún otro objeto pequeño que estuvieras dispuesto a tirar sin pensarlo dos veces. Ahora, póntelo delante y sujétalo con fuerza. Simula que es uno de tus sentimientos limitadores y que tu mano representa tu voluntad o tu conciencia. Si sujetaras el objeto el tiempo suficiente, empezaría a parecerte incómodo, aunque familiar.




  Ahora, abre la mano y haz que ruede por ella ese objeto. Observa que eres tú quien se aferra a él; no está pegado a tu mano. Lo mismo ocurre con tus sentimientos. Están tan pegados a ti como ese objeto lo está a tu mano. Muchas veces creemos que un sentimiento se aferra a nosotros. Y no es verdad...: siempre tenemos el control, lo que ocurre es que no lo sabemos.




  Ahora, suelta ese objeto.




  ¿Qué ha ocurrido? Soltaste el objeto y este se cayó al suelo. ¿Fue algo difícil? Claro que no. A esto nos referimos al hablar de «soltar».




  Puedes hacer lo mismo con cualquier sentimiento: decidir ­soltarlo.




  Siguiendo con esta misma analogía: si fueras andando con la mano abierta, ¿no sería difícil aferrarte al bolígrafo o a otro objeto que sostuvieras? Pues, del mismo modo, cuando permites o aceptas un sentimiento, estás abriendo tu conciencia, y esto permite que el sentimiento se desvanezca por sí mismo, como las nubes que cruzan el cielo o el humo que asciende por la chimenea con el tiro abierto. Es como si quitaras la tapadera de una olla a presión.




  Si ahora tomaras el mismo objeto –un lápiz, un bolígrafo o una piedrecita– y lo ampliaras lo suficiente, se parecería cada vez más a un espacio vacío. Verías los intersticios entre las moléculas y los átomos. Cuando te sumerjas en el mismo núcleo de un sentimiento, observarás un fenómeno similar: en realidad ahí no hay nada.




  Cuando vayas dominando el proceso de la liberación, descubrirás que hasta tus sentimientos más profundos solo están en la superficie. En el núcleo estás vacío, en silencio y en paz, y no en el dolor y la oscuridad que muchos suponemos. De hecho, incluso nuestros sentimientos más extremos no tienen más sustancia que una pompa de jabón. Y ya sabes qué ocurre cuando tocas con el dedo esa pompa de jabón: estalla. Esto exactamente es lo que pasa cuando te sumerges en el núcleo de un sentimiento.




  Por favor, recuerda estos tres ejemplos mientras avanzamos juntos por el proceso de la liberación. Soltarte te ayudará a librarte de todos tus patrones de conducta, pensamiento y sentimiento no deseados. Lo único que se te pide es que estés lo más abierto que puedas al proceso. La liberación te dejará libre para acceder a un pensamiento más claro, pero no se trata de un proceso de reflexión. Aunque te ayudará a acceder a una mayor creatividad, no necesitas ser especialmente creativo para ser eficiente en ese proceso.




  Cuanto más te dediques a ver, escuchar y sentir el funcionamiento del proceso de liberación, en vez de pensar en cómo y por qué funciona, mejor provecho sacarás de él. Déjate llevar todo lo que puedas por el corazón, no por la cabeza. Si te encuentras un tanto atascado en tus intentos de comprenderlo, puedes recurrir al mismo proceso para liberarte de «querer comprenderlo». Te aseguro que, a medida que trabajes con este proceso, lo irás entendiendo mejor con la experiencia directa de seguirlo.




  Así pues, ¡vamos allá!




  Decidir soltar




  Ponte cómodo y mira en tu interior. Puedes tener los ojos abiertos o cerrados.




  





  Paso 1: concéntrate en una cuestión sobre la que te gustaría sentirte mejor y luego permítete sentir lo que sientas en ese momento. No tiene por qué ser un sentimiento fuerte. De hecho, puedes comprobar cómo te sientes con este libro y qué deseas obtener de él. Limítate a aceptar el sentimiento y deja que sea lo más completo y bueno que puedas.




  Puede parecer una instrucción simplista, pero así debe ser. Somos muchos los que vivimos en nuestros pensamientos, en nuestras imágenes e historias sobre el pasado y el futuro, en vez de ser conscientes de cómo nos sentimos realmente en este instante. El único momento en que de verdad podemos hacer algo en relación con nuestra forma de sentir (y, en este sentido, con nuestra profesión y con nuestra vida) es ahora. No hay por qué esperar a que un sentimiento sea fuerte para soltarlo. De hecho, si te sientes entumecido, alicaído, confuso, solo o vacío en tu interior, son sentimientos que se pueden soltar con la misma facilidad que otros más reconocibles. Basta con que hagas todo lo que puedas. Cuanto más trabajes con este proceso, más fácil te será identificar lo que sientes.




  





  Paso 2: hazte una de las siguientes preguntas:




  

    	¿Podría soltar este sentimiento?




    	¿Podría permitir que este sentimiento estuviera aquí?




    	¿Podría aceptar este sentimiento?


  




  Estas preguntas no te plantean otra cosa más que si es posible emprender esta acción. «Sí» y «no» son, ambas, respuestas aceptables. Muchas veces soltarás aunque digas «no». Responde lo mejor que sepas la pregunta que hayas escogido con un mínimo de reflexión, evitando darle vueltas o entrar en un debate interno sobre las ventajas de esa acción o sus consecuencias.
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