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			Este es un recorrido sencillo por algunas de las áreas más importantes del acaecer humano, con el objeto del autoconocimiento a través de la concienciación del verdadero potencial que espera latente la señal para ser desarrollado y manifestado.

			Las afirmaciones constituyen esa señal que destraba las limitaciones impuestas por mandatos y prejuicios. Las afirmaciones permiten emerger el ser real en función de la misión que cada uno está llamado a cumplir, que es ser quien se es.

			El Señor tomó al hombre y
lo puso en el jardín de Edén,
para que lo cultivara y lo cuidara.
Y le dio esta orden:
“Puedes comer de todos los árboles
que hay en el jardín, exceptuando
únicamente el árbol del conocimiento
del bien y del mal.
De él no deberás comer, porque
el día que lo hagas
quedarás sujeto a la muerte”.

			Génesis 2. 18

			Para gobernar las cosas
el mejor consejo es ser sobrio.
El ser sobrio equivale
a ser previsor.
El prever equivale a estar
preparado y fortalecido.
El estar preparado y fortalecido
es ser siempre afortunado.
El ser siempre afortunado
es poseer una capacidad infinita.

			Tao Te King

			Señor, concédeme:

			SERENIDAD
para aceptar las cosas que no puedo cambiar,

			VALOR
para cambiar lo que puede cambiarse y

			SABIDURÍA
para reconocer la diferencia.
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			Prólogo

			“La casualidad es el suave almohadón
sobre el que reposan quienes desean eliminar del cosmos
lo divino, lo significativo, lo que indica una meta a las criaturas,
prefiriendo la triste fábula de que el universo
se originó de paso,
completa y absolutamente por sí mismo,
más allá de cualquier realización de un sentido”.

			Herbert Fritsche

			En los últimos años —quizás como respuesta a un mundo demasiado preocupado por lo material—, ha ido creciendo el interés del público en general por los temas relacionados con la espiritualidad. Encontramos que libros que versan sobre ángeles, autoayuda y demás cuidados de los aspectos espirituales y sutiles de la personalidad, se fueron convirtiendo en best-sellers y la avidez de la gente tanto por su práctica como por su lectura da la pauta de una búsqueda a la que los mismos filósofos, médicos y psicólogos debieron atender, entender y por supuesto que también abastecer, dentro de la medida de las posibilidades.

			Últimamente la psicología no fue necesariamente acercándose al concepto de “alma”, sino más bien lo contrario. La sociedad y la evolución del pensamiento científico fue volcándose hacia una visión positivista y materialista del hombre, aunque, asimismo, la propia evolución genera crisis a través de las cuales podemos ir corrigiendo y acercándonos cada vez a una forma más plena y auténtica del ser; por supuesto que no sin tropiezos e idas y vueltas, hasta que ciertos autores fueron esbozando teorías que prestaran atención a conceptos a los que no se les había dado el lugar que les correspondía y que son el sentido de la vida, como la búsqueda personal, la libertad como un valor humano y el desarrollo de la responsabilidad desde un punto de vista humanístico.

			Obviamente, el trabajo con afirmaciones no es tan sencillo como aparece a la vista tanto de sus detractores como de sus seguidores de entusiasmo exagerado. Esta tarea requiere de una preparación personal, cierta disposición en la que se incluye no solo la actitud meditativa de los experimentados, por supuesto que esto es maravilloso, pero también aquellos que se encuentran desesperados en ocasiones pueden encontrar una situación o un momento en el que pueden parar, rendirse y entregarse a una tarea trascendente, como en la oración o la meditación. Trascendente no solo significa ir más allá de los intereses mezquinos, también significa ir más allá de las propias limitaciones o de los propios problemas agobiantes.

			Es interesante descubrir que afirmación no solo significa positivo, sino que también es un término que alude a sostén, respaldo, apoyo, estructura, etc. De modo tal que así se descubren recursos desconocidos o reprimidos de la personalidad que se encontraban latentes, esperando su activación o estimulación a través de un medio eficaz. La comunicación es un medio eficaz, especialmente si se habla de una manera adecuada; en la afirmación se produce un intercambio con aspectos de uno mismo que necesitan el apoyo necesario para manifestarse. En este caso se trata de una comunicación intrapersonal, a través de la cual se habla como se le hablaría a una persona de confianza y con autoridad, de tal modo que pudiera infundir en ella un permiso para dejar salir aspectos escondidos de la personalidad.

			Pero no es sencillo pensar que algo que pueda revolucionar nuestra existencia es fácil y que solo se necesita de disciplina, en tanto que hay que ser constante y perseverante. Se suele encontrar a algunas personas a las que les parece más confiable un método complicado y más difícil de entender.

			Lo cierto es que hay algunos pensamientos de los que se necesita participar para emprender el trabajo que suponen los ejercicios de este “manual”, si bien son sencillos representan un desafío, y son:

			
					
La vida es linda: Realmente la vida es linda y merece ser vivida con plenitud. Te sugiero que hagas una encuesta, aunque con solo observar un poco a tu alrededor te darás cuenta: las personas que piensan de esta manera se mostrarán felices y plenas, aunque no tengan “todo” en la vida; mientras que aquellas personas consuetudinariamente insatisfechas, siempre sienten que les falta algo, se perciben infelices a sí mismas, aunque tú opines que poseen todo como para ser agradecidas a la vida y disfrutarla al máximo.

					
Tus ideas se cristalizan en hechos: Es increíble, cuando te concentras en un objetivo específico, lo que quieres se concreta. En realidad, no es tan increíble, sino que más bien es mágico y responde a la magia de pasar de un estado de confusión, dispersión y desorganización a uno que se basa en la organización y la focalización en la eficacia para el logro de resultados.

					
Eres el único responsable de todo lo que ocurre en tu vida: Dado que eres libre, nadie puede obligarte a “ser” lo que no quieres ser, de tal modo que tu desarrollo es tu propia responsabilidad.

			

			El otro elemento sustancial de este trabajo es el concepto de alma, el cual va a posibilitar o determinar el enfoque filosófico aquí esbozado. El hombre es consciente de sí mismo por su alma, que lo hace experimentarse como un ser indivisible, particular, singular. El alma es una instancia inmaterial, independiente que reúne los elementos que conforman la unión del hombre y los organiza conforme a una regla de “unidad”, íntegra e indivisible. Es la información que regula todo proceso natural para la acción en el mundo material.

			Al respecto es interesante lo que Roque Barcia señala en su libro de sinónimos (Roque Barcia, Sinónimos castellanos. Editorial Sopeña Argentina, Bs. As., 1980) respecto de los conceptos de unión y unidad:

			“La unión es el medio. La unidad es el resultado. De la unión de los palos de una silla resulta la unidad de la silla. De la unión de muchas casas, de muchas ciudades, de muchas provincias, resulta la unidad del Estado. De la unión de los partidos políticos resulta la unidad política. La unión es un procedimiento. La unidad, una síntesis”.

			Así fue que desde hace varios años el autor se ha ido volcando en una forma de enfocar el campo de lo humano desde una perspectiva que incluya lo espiritual, no solo como un aspecto importante de la personalidad, sino como el eje central de la existencia humana, ya que, como indica Víctor Frankl, lo que en nuestros días se halla reprimido en el hombre no es su sexualidad sino más bien su espiritualidad (V. Frankl, La presencia ignorada de Dios, FCE., Bs. As., 1988), y trata de desmitificar la explicación que el psicoanálisis propone para la inquietud religiosa y el vuelco a la oración, ya que esta no es un modo de proyectar “afuera” la responsabilidad que a cada uno le toca por su propia vida sino más bien lo contrario, esto es saber que se participa en cada acto de la divinidad y que lo que se trata de invocar durante la oración son justamente estos aspectos interiores, para que de alguna manera puedan ser catalizados y puestos en funcionamiento, dirigidos hacia un propósito determinado.

			Y qué significa entonces en este contexto “curar el alma”. Pues bien, se puede remitir al significado de cuidar y acompañar, aunque también aquí se alude a sanar. Cuidar y curar tienen su raíz en los vocablos latinos curo, curas, curare, curaba, curato, de donde se originan las voces cura, curar, cuita, curato, curador, curaduría, etc. El cuidado alude a obligación, cariño y gratitud. El cuidado es sentir, y hasta puede significar las más grandes virtudes, hasta virtudes religiosas como la caridad, porque caridad no es otra cosa que el cuidado que nos tomamos por nuestro prójimo, en cumplimiento de un deber religioso y moral. Es así que curar el alma quiere dar a entender que cuida de ella, que se cura o se acuita por la salvación de las almas que se encomiendan. De este modo, curar más que un trabajo es una misión.

			El alma necesita un cuidado cotidiano y en este cuidado se la acompaña para la manifestación auténtica de su esencia a través de un ser encarnado en este tránsito mundano.

			“El cuidado del alma es una forma fundamentalmente diferente de considerar la vida diaria y la búsqueda de la felicidad […] El cuidado del alma es un proceso continuo que tiene que ver, más que con la reparación de alguna falla básica, con la atención que se presta a los pequeños detalles de la vida cotidiana como a las decisiones y cambios más importantes [...] De modo que el primer punto que hay que aclarar con respecto al cuidado del alma es que no es principalmente un método para resolver problemas. Su objetivo es una vida con la profundidad y el valor que provienen de la plenitud del alma [...] tiene que ver con el cultivo de una vida abundantemente expresiva y llena de sentido, tanto en el hogar como en la sociedad” (Thomas Moore, El cuidado del alma. Ed. Urano, Barcelona, 1993).

			Para los que están en esta búsqueda va dedicado este libro que intenta ser solo una forma de comprensión de este modo particular de invocación que se conoce como afirmaciones.

			Introducción

			“El camino perfecto carece de dificultades
excepto las de negarse a admitir preferencias;
solo cuando se ha liberado del odio y del amor
se revela plenamente y sin disfraces;
una diferencia de un décimo de pulgada
es lo que separa al cielo de la tierra.
Si quieres verlo con tus propios ojos,
no debes tener pensamientos fijos
ni en favor ni en contra”.

			Poema Zen

			Una afirmación es un pensamiento formulado en términos positivos que representa un mensaje que permite el contacto con los recursos internos derivados del propio potencial con el objeto de posibilitar una acción eficaz dirigida a la consecución del objetivo o meta planteados. Inducen transformaciones globales que repercuten en la totalidad del ser; van lentamente (y con la ayuda de un trabajo disciplinado) provocando un cambio en el patrón mental que rige nuestros principios de vida y luego, progresivamente, va poniéndose de manifiesto en la expresión de nuestras emociones y en la conducta explícita.

			Cada persona puede encontrar la manera más adecuada a su estilo para formularse afirmaciones, si bien es importante que la estructura de la frase se rija por ciertos principios:

			
					Formulación en positivo: Más adelante se verá que en la mente inconsciente no hay representación de la palabra, sino de cosas y de acciones globales, de modo que una afirmación que se enuncia en positivo tiene el poder no solo de la palabra sino también el de la visualización actuando en forma congruente.

					Frase corta: Del mismo modo que en el principio anterior, la frase corta genera una idea concreta, puntual y una respuesta más eficaz.

					Comunicación directa: Las palabras que se eligen deber representar claramente la respuesta deseada y el lenguaje debe ser significativo. Esta tarea ayuda a la persona a aclarar las ideas cuando son difusas.

					Responder a un objetivo: La meta buscada debe ser clara, la frase debe poner el foco de la atención en la conducta deseada, de otro modo se subvierte el usufructo de esta metodología de acción y de meditación.

			

			Además de estos principios debe emplearse una metodología adecuada para lograr buenos resultados, más adelante en el capítulo sobre metodología práctica se tendrá una idea cabal de su utilización.

			Refiriéndose a las afirmaciones, Richard Katz y Patricia Kaminski dicen que “son una actividad especializada dentro del campo más vasto de la meditación, la contemplación y la plegaria. Son palabras simples y evocadoras que permiten al alma trabajar hacia objetivos específicos y positivos de desarrollo interior. Es un principio de todas las enseñanzas espirituales, así como de los programas de entrenamiento profesional y empresario, que el ordenamiento del pensamiento y la armonización del sentimiento tienen un poderoso impacto sobre nuestra habilidad para manifestar cambios, tanto en nuestro interior como en el mundo”.

			Es notable la ayuda que las afirmaciones proporcionan en actividades de elevada concentración, como ser los deportes de alta competencia, especialmente en el tenis es muy fácil de observar el trabajo de algunos deportistas, gestos y hasta fuertes descargas motrices que acompañan a los pensamientos que imprimen energía, fuerza espiritual, motivación, concentración y principalmente confianza en sí mismos.

			Las afirmaciones son también conocidas como mensajes del alma, esto quiere decir que lo que hacemos con ellas es conectarnos con el potencial, con lo que verdaderamente somos, pero en estado latente, o sea que por un lado no es que se puede lograr cualquier cosa azarosa, aunque por otro, no responde a ninguna tarea extraordinaria ya que se desarrollan (v. gr.) aquellas cualidades que esperan ser estimuladas dentro de uno, para ser manifestadas y expresadas. Lo que sucede es que parece mágico lograr cosas que se pensaban que eran imposibles de identificar en uno mismo.

			En general los legos creen que son un condicionamiento externo o una conducta estereotipada, pero nada más alejado de la verdad, ya que lo estereotipado son los mensajes negativos condicionantes que fuimos incorporando en forma mecánica durante —principalmente— la infancia y que hicieron que creyéramos que éramos incapaces de realizar determinado tipo de cosas o bien que no podíamos hacernos cargo de la realidad que nos tocaba vivir. El hecho de pensar que la oración —que es una de las formas que adquiere el trabajo con afirmaciones— es delegar en Dios (una figura externa a nuestra existencia) la responsabilidad por la propia conducta, expresa una postura ideológica definida, una cosmovisión materialista, ya que las personas que recurren a estas prácticas, como las que representan las afirmaciones, apoyan la idea de un dios (grande pero con minúscula) al alcance de todos, que comulga con nosotros, un dios del que todos participamos, un dios interior. Quizás sería mejor expresarlo de la siguiente manera: “Todos participamos de que (tenemos) un aspecto divino y es a este aspecto al que acudimos o recurrimos para hacer de nosotros mismos alguien mejor, para desarrollar nuestro potencial al máximo”. Desde este modo de enfocar la realidad, se observa que la responsabilidad queda donde debe estar, ya la magia y su poder no es exógena sino más bien evocadora de un dios inconsciente, del carácter divino de nuestra existencia. La responsabilidad consiste entonces en aceptar y hacerse cargo de aquella presencia ignorada de dios en cada uno de nosotros y que luego reprimida espera latente su manifestación.

			Estos condicionantes externos hicieron que incorporáramos un concepto limitante de nuestros recursos, es decir, nos repitieron durante tanto tiempo ciertas pautas, que terminamos por incorporarlas sin cuestionarlas, de tal modo que nosotros también llegamos a repetirnos las mismas frases y creer que eso de lo que se hablaba era una verdad irrefutable acerca de nuestro ser, un axioma que nunca nos atrevimos a desafiar y que si lo intentamos en algún momento, seguramente no lo hicimos con la convicción suficiente. Goethe decía que uno ve lo que sabe, de tal modo que solo vemos en los demás y en nosotros lo que aprendemos y, por lo tanto, si aprendemos más acerca de nosotros mismos, sabremos cada vez más y “descubriremos” aspectos no revelados; o acaso esto no coincide con el mandato délfico y base de toda escuela de psicoterapia moderna que dice: conócete a ti mismo. Desde esta perspectiva solo pensamos que ir más allá de los límites significa atravesar los límites impuestos por el ego.

			Cuando se habla de que el poder está en uno, o de que si tú quieres puedes, etc., esto significa que muchas veces no nos atrevemos a descubrir lo que somos capaces de hacer, porque nos enseñaron que no teníamos los recursos para enfrentar tal empresa, pero cuando nos animamos, descubrimos cualidades latentes que son nuestro verdadero potencial. Poder es lo que podemos hacer, lo que está en nosotros poder realizar, o sea nuestro potencial.

			Así es que las afirmaciones tienen un poder creador, lo que crean es una nueva realidad, ya que cuando comenzamos a obtener resultados del trabajo con las afirmaciones, descubrimos o vemos nacer un nuevo ser en nosotros mismos y por lo tanto vemos surgir un mundo nuevo ante nosotros.

			A través de la recurrencia y la disciplina en el trabajo con las afirmaciones se puede neutralizar la pauta mental limitante y cambiarla por mensajes que den aliento a los cambios que uno desea para cumplir con el proyecto o propósito de la vida. Paulo Coelho expresa a través de uno de los personajes de su novela El Alquimista (P. Coelho, El Alquimista, Ed. Obelisco, Bs. As. 1994) que “… el Universo conspira para que tus sueños se hagan realidad…” aunque en otro pasaje breve agrega: “… pero todo comienza con la suerte del principiante y termina con la prueba del conquistador…”. Solo los que siguen hasta esa instancia en pos de dar la prueba del conquistador son los que logran la alquimia de convertir en oro el plomo o, como decía E. Berne lograr que el sapo se convierta en príncipe, aunque realmente no se convierte, sino que vuelve a ser, esta es la magia real que devela todo trabajo sobre uno mismo y al que no escapa el uso de las afirmaciones. La verdad es que todos nacimos como príncipes y princesas y por algún hechizo de la vida nos convertimos en sapos, el autoconocimiento es la forma eficaz de romper ese hechizo.

			Si es que realmente creo que es dable una realidad ya la estoy creando y no es solo un juego de palabras creer/ crear, es más bien un juego de fuerzas, ya que toda creación es cocreación, es la unión y comunión con una energía que va más allá de mí mismo, una fuerza trascendente que nos cuida y que debemos cuidar. Una vez más curar es cuidar y acompañar.

			Todo vuelve y en la historia del pensamiento, muchos postulados antiguos vuelven remozados y desde una síntesis dialéctica, de este modo retomamos a Epicteto, quien postulaba que la conciencia crea la realidad, que la realidad no es plenamente objetiva, sino que de alguna manera está puesta ahí por el observador (sujeto), y concluía que las cosas adquieren sentido por medio de la significación de un sujeto que repara y deposita en ellas la atención de su conciencia. En este momento en todo el mundo están en auge (y no precisamente porque sean nuevas) las psicologías y psicoterapias de enfoque cognitivo y cognitivo-conductual. Estas escuelas consideran que el antecedente de toda conducta y emoción siempre es una idea, esto que parece tan trivial e intrascendente no lo es, ya que en el ámbito de la psicología fue revolucionario con respecto a la postura tradicional que pregonaba lo contrario, es decir que ya no era el pensamiento creado por la emoción sino exactamente al revés. Esta postura coincide perfectamente con el enfoque esotérico occidental —como veremos más adelante— que sitúa al cuerpo (energético) mental por encima del emocional y lo abarca en relación con la esencia del Yo Superior y, por lo tanto, este es más denso, se desprende por esto la idea de que la materialización de un pensamiento va tomando cuerpo a través de las emociones. Algunos esotéricos discuten esta aseveración diciendo que el cuerpo emocional es lábil y se expande, de todos modos, el cuerpo mental pertenece a un estrato superior más sutil.

			Lo que realmente sucede es que los pensamientos —como decía Epicteto— crean la realidad. Los pensamientos producen resultados ya que lo que nos sucede, sea esto bueno o malo, siempre está relacionado con un pensamiento o idea previos que condicionaron o promovieron su aparición. Ej.: Una persona pierde su trabajo y se deprime. Podríamos pensar que esta persona se deprimió como consecuencia de la pérdida del trabajo y generalmente esto no es así, ya que seguramente dentro de las ideas de dicha persona se encontraba alguna similar a la siguiente: “Si yo pierdo el trabajo me muero, no sé lo que haría”.

			Hay una experiencia desencadenante, de emociones y de conductas porque hubo un pensamiento previo que fue determinante para lo que sucedió. Este pensamiento intervino como condicionante latente activado por la mencionada experiencia, es por esto que un obstáculo para algunas personas representa un desafío y para otras el fin del mundo, porque además del significado objetivo de cada situación, está la significación particular para cada una. Las afirmaciones y el pensamiento positivo imprimen en las personas confianza, seguridad, firmeza, fuerza espiritual y entereza para no obnubilarse con los avatares de la vida y seguir adelante en pos de la misión trascendente de la vida.

			La frase de Virgilio que dice: “Si usted cree que puede tiene razón; si usted cree que no puede, también tiene razón”, significa que lo que decidamos está bien, pero además debemos hacernos responsables por nuestras decisiones porque son la base de nuestra libertad y de nuestro pensamiento.

			Muchas personas viven diciendo lo terrible que sería para ellos de pasarles tal o cual cosa, o quizá no lo digan, pero en un fuero íntimo sí lo piensen. Esta es la idea con la que se conecta luego el fenómeno objetivo —que en el caso de nuestro ejemplo es la pérdida del trabajo— produciendo luego ciertos síntomas como por ejemplo y principalmente los de la depresión. Obviamente estos pensamientos no son siempre fáciles de diagnosticar si no es por un observador experimentado, como un terapeuta o sanador, ni son tan fáciles de hacer conscientes; se trata de hacer un trabajo metódico y constante, además de usar técnicas específicas siguiendo las consignas paso a paso. Ojalá este libro te ayude en esta noble tarea de dar sentido trascendente a tus experiencias de vida.

			Es importante darse cuenta de que uno necesita la misma cantidad de energía para estar bien tanto como para estar mal. Ambas decisiones requieren el mismo esfuerzo y a juzgar por los resultados, conviene invertir la energía en los pensamientos positivos.

			“El pensamiento negativo atrae al pensamiento negativo;
el pensamiento positivo atrae al pensamiento positivo.
Pensar positivo, querer pensar positivo, atrae buenos fluidos.
Tener un ideal, tener un propósito en la vida, hace conocer los instrumentos para conseguir los objetivos, que pasan a ser las gradas de las escaleras al cielo”.

			Hermeto Pascoal

			Este es un libro para leerlo, para compartirlo y fundamentalmente para vivirlo, ya que en cada una de sus páginas está impregnada la necesidad de la vivencia directa de los conceptos. Muchas personas repiten aquella frase que dice que la clave del cambio es 10 % información y 90 % transpiración, pero la realidad es que pocos se atreven a llevarlo a cabo; es por ese motivo que recomiendo seguir la lectura en forma progresiva y acompañada por el ejercicio directo de cada concepto incorporado.

			Todos sabemos que la palabra es energía y esta es la fuente de la vida; pues usemos las palabras para tratarnos amablemente y darnos confianza, fe, seguridad, valor, serenidad y amor.

		

	
		
			Capítulo I

			Cómo trabajar con las afirmaciones

			Metodología práctica para el trabajo propio 
y para la enseñanza

			“Comenzad por el principio —indicó gravemente el rey— 
y continuad hasta llegar al fin;
entonces, parad”.

			Lewis Carroll, Alicia en el

			País de las Maravillas

			En principio te sugiero un ejercicio eficaz como para comenzar tu trabajo con afirmaciones.

			Para que las afirmaciones te brinden buenos frutos tienes que tener en cuenta que no solo se trata de decirte algo lindo y esperar que pase algo deslumbrante, sino que se trata de un camino lento y con dedicación, con el objeto de poner a disposición de la conciencia todo el potencial y la responsabilidad de utilizar la fuente de recursos internos en pos de los objetivos trazados.

			En principio —como dijimos más arriba— es importante que lo que vas a decirte a ti mismo, o sea el contenido de la afirmación, represente la idea que tú tienes de ti mismo y para esto es indispensable creer en ello, incorporarlo a la imagen que tienes de ti mismo. Pero no te desanimes, este es un proceso dinámico y dialéctico en el que cada factor se retroalimenta, es decir que por un lado es importante creer que el contenido de cada afirmación es cierto, pero además, la repetición constante y perseverante de cada sentencia va trabajando por sí misma creando una nueva realidad de la que vas participando consecuentemente. De manera tal que el tiempo y la constancia en el trabajo irán desarrollando lo que acabará siendo tu nueva vida. La clave N.° 2 es no rendirte, pero la clave N.° 1 es empezar, así que adelante.

			Ahora, completa los espacios con tu nombre y pon la energía suficiente para consustanciarte con el mensaje encerrado en cada frase y léela en voz alta.

			
					Yo, ............., nací con una capacidad ilimitada para mantener vínculos afectuosos satisfactorios.

					Yo, ............., confío fundamentalmente en que mis afirmaciones funcionen y mi esfuerzo se vea recompensado.

					Yo, ............., estoy dispuesto a superar mis barreras de ignorancia, miedo y bronca para que pueda expresarse en todos mis vínculos mi ser perfecto.

					Los vínculos afectuosos son un factor clave para mi bienestar y mi salud integral.

					Todos mis pensamientos negativos crean automáticamente en mi mente creativa tres pensamientos positivos deseables.

			

			¿Qué sientes al leer cada una de estas afirmaciones acerca de ti mismo?

			¿Qué emociones evocas en cada una de las sentencias específicas?

			¿Puedes discriminarlas?

			¿Qué pensamientos vienen a tu mente al leer y repetir cada una de estas frases?

			¿Cuál es tu opinión acerca del trabajo que estás a punto de comenzar?

			¿Qué crees que pensarán tus amigos, tu familia y cada uno de los que te rodean acerca de este emprendimiento?

			¿Podrías volcar todas estas sensaciones y pensamientos sobre un papel?

			Pues hazlo, toma una libreta o un cuaderno y tenlo siempre junto al libro para tomar notas de cada uno de los ejercicios que hagas y adjuntar los comentarios derivados de cada experiencia para tener un apoyo para tu evolución en esta tarea de autoconocimiento y para conservar un registro. A menudo, repasar experiencias que fueron nutritivas para nuestra vida nos permite salir adelante en situaciones de crisis. Además, como dicen los poetas: el cuidado del alma reposa más en la memoria y el recuerdo que en los planes y la programación.

			Si decides adentrarte en el fascinante mundo del desarrollo personal y comenzar a trabajar con estas afirmaciones es importante que lo hagas utilizando un método, de modo que puedas sacarle el máximo de provecho.

			En principio necesitas adquirir la disciplina, para lo cual es indispensable trabajar con una técnica y un orden; después irás incorporando esta metodología como un proceso natural de tu vida para hacer de ella una costumbre, y de este modo cambiar el patrón mental limitante para pasar a ser más tú mismo, logrando un contacto más íntimo con los arquetipos esenciales como un camino hacia la individuación desde el camino de la integración de todo lo que es en ti en potencia para poder realizarlo, hacerlo real, volverlo acto, esto es lo que verdaderamente es el cambio de actitud, no debes agregar nada, “solo reacomodar las piezas sobre el tablero”.

			A continuación, encontrarás ciertas reglas que debes seguir si es que quieres que tu trabajo a través de las afirmaciones sea eficaz y sentir la satisfacción y la plenitud de comenzar tu nueva vida, o sea, encontrarte con tu ser real.

			1. Emplea por lo menos una afirmación cada día.

			Los mejores horarios son antes de acostarte, como síntesis reflexiva del día que termina, o antes de levantarte, como un modo de programación al iniciar una nueva jornada. También es útil que las emplees cuando reaparecen síntomas o preocupaciones relacionados al patrón mental que tú quieres modificar. Si para tu actividad habitual necesitas utilizar agenda, puedes escribir en la parte superior, al comienzo de cada día la afirmación con la que trabajarás ese día o aquella que represente lo más importante o relevante de tu ejercicio de afirmaciones. Algunas personas las colocan como protector de pantalla de sus ordenadores y resulta fascinante e interesante, ya que reaparece constantemente en la conciencia y recuerda con fluidez y suavidad, pero además constantemente la tarea emprendida.

			2. Escribe varias veces durante el día cada afirmación.

			El hecho de escribir una afirmación dispone todo tu ser en función de una tarea, que en el caso de las afirmaciones permite que afloren tus pensamientos negativos ligados al patrón mental que deseas cambiar y de este modo los puedes ir trabajando desde una nueva dimensión para producir una transmutación, un cambio de actitud, un cambio alquímico. Utiliza tu cuaderno de trabajo. Quizás esta tarea puede parecerte exagerada, sin embargo, no lo es ya que contamos con elementos que la facilitan. Además, la clave de esta tarea es el compromiso que genera hacia el nuevo emprendimiento, ya que necesitamos dedicarle tiempo y energía. Hay veces que pensamos que tenemos ganas de cambiar, de ser mejores personas, de desarrollar un potencial y sin embargo no dedicamos el tiempo ni la energía suficiente para sus logros, pero en realidad depende de nosotros iniciar el camino: “recorrer 1000 kilómetros comienza con el primer paso”, recuerda que, si haces lo mismo que siempre has hecho, no llegarás mucho más lejos de lo que has llegado.

			3. Incluye tu nombre en la afirmación.

			Pronunciar y que pronuncien nuestro nombre tiene una carga de altísimo poder, especialmente en aquellas afirmaciones que van dirigidas a reforzar nuestra autoestima.

			Además, no solo es importante que realices las afirmaciones en primera persona (dándote fuerza, energía, confianza, seguridad), sino que también es útil formulártelas en segunda y tercera persona, ya que las ideas negativas en las que se basa tu concepto limitado y limitante generalmente se incorporaron a tu personalidad través de los mensajes condicionantes de tu infancia, asimilados no solo a través de las palabras y frases que fuiste escuchando (o sea explícitamente), sino también implícitamente a través de la conducta de tus padres, hermanos mayores y personas del entorno significativo de tu infancia. Este elemento constituye un doble beneficio; por un lado, reconocer la conducta limitante y luego bloquearla, neutralizarla y transmutarla a través de una afirmación que exprese el potencial desarrollado.

			“Los chicos no aprenden lo que los padres dicen, ellos aprenden lo que los padres hacen...”, así reza una frase del doctor Eric Berne, el creador del Análisis Transaccional, la cual da cuenta de la importancia de los signos de conducta no verbales como transmisores de mensajes durante el período de formación de una persona. En definitiva, el trabajo con afirmaciones consiste en transformar todos aquellos mensajes negativos, aunque no hayan sido formulados verbalmente, en frases positivas que te ayuden a desarrollar el potencial que durante tanto tiempo aguardó en ti para ser desenvuelto y expresado. Frases positivas que te alienten a modificar la realidad limitante a la que te sometes, de ninguna manera se pueden llevar a cabo las afirmaciones a través de mensajes de exagerado entusiasmo, que, en lugar de motivarte a realizar un cambio en tu actitud de vida, te impulsarían a confundir equivocadamente la realidad con la fantasía y de esta manera subvertirían el objetivo real y específico del trabajo con las afirmaciones. Esta no es solo una tarea mecánica de repetición, ya que se trata de que produzca una profunda transformación en tu conciencia que se manifieste a través de tu actitud en relación a todas las experiencias de vida a las que te enfrentes.

			En el siguiente ejemplo puedes notar cómo se construye la afirmación, partiendo —el mensaje— desde la primera persona, desde la segunda y desde la tercera.

			Yo, Oscar, valgo y soy digno de ser tenido en cuenta.

			Tú, Oscar, vales y eres digno de ser tenido en cuenta.

			Él, Oscar, vale y es digno de ser tenido en cuenta.

			Ahora bien, llena los espacios en la siguiente serie con tu propio nombre y repite las frases de cada afirmación una por una con firmeza y convicción. 

			
					Yo, …………….., valgo y soy digno de ser tenido en cuenta.

					Tú, ……………..., vales y eres digno de ser tenido en cuenta.

					Él, ………………, vale y es digno de ser tenido en cuenta.

			

			Una vez que hayas realizado la consigna, del mismo modo que lo haría un actor con el guion de su personaje, puedes incorporar el uso de un espejo y repetirlo mirándote, viendo y siendo consciente de tus gestos y de tus actitudes, de las reacciones que tienes al realizar esta tarea.

			Este soporte, que no parece a simple vista muy importante, lo es, ya que de esta manera es como fuiste incorporando los mensajes (tanto los positivos como los negativos) en tu mente inconsciente hasta que se instalaron en tu conducta ciertos condicionamientos que influyeron poderosamente en tu actitud hacia la vida y la forma de llevarla adelante. 

			4. Sigue trabajando con las afirmaciones cada día hasta que queden plenamente incorporadas en tu conciencia.

			Podrás ir notando esta integración a medida que no te sientas extraño al decirlas o escribirlas y te parezca que son parte de tu vida, no sentirás rechazo, no sentirás incomodidad en tu cuerpo ni en tu mente y te parecerán naturales. Es por esto que también son conocidas con el nombre de permisos, o sea, frases que provocan en ti una movilización interior instalando un permiso interno para que utilices los recursos que latentes esperan su manifestación. Apelan a la decisión que tomes para realizar el propósito en tu vida y desarrollan la conciencia de “merecimiento” de tal realización.

			Al contrario de los mandatos limitantes, que son frases que lógica o analógicamente fuimos incorporando durante nuestro desarrollo y que limitaban el uso de nuestros recursos y de nuestro potencial, los permisos internos representan frases de aliento, de respaldo, de autorización, de seguridad, de confianza en uno mismo, es por eso que generan salud, seguridad, fuerza, convicción, serenidad, empatía, actitud comprensiva, buena disposición a los estímulos que la vida nos presenta. Confianza en la rectitud de las cosas. Los chinos dicen Buda proveerá, en occidente se dice Dios proveerá, es la misma actitud que podemos encontrar en la frase de Barry Stevens: “No empujes el río, él fluye”. 

			5. Es muy útil y eficaz grabar tus afirmaciones y escucharlas en toda ocasión que tengas.

			A modo de ejercicio, puedes ir repitiendo y corrigiendo la expresión plena de las ideas que representan las afirmaciones en las que trabajas, de la misma manera que hace un actor cuando quiere incorporar la personalidad de un personaje en toda su dimensión, hasta que suenen convincentes.

			El uso de la videograbación permite detectar gestos, posturas y detalles muy específicos de la conducta que de otro modo pasan inadvertidos. Además, la posibilidad de corregir gestos tiene una potencia increíble en la influencia sobre la actitud general. Hay personas que siempre conservan un gesto adusto o parecen estar enojadas en todo momento y el carácter inconsciente de esta actitud hace que a menudo se pase por alto sin reparar en ello, sin embargo, constituye la base del cambio ya que la cara, los gestos y la postura general del cuerpo es lo primero que aparece en nosotros cuando nos presentamos ante los demás. Decir cosas agradables sobre uno mismo y mostrarse agradable con uno mismo es lo primero que damos a los demás al comenzar cualquier relación o encuentro.

			Como ejercicio te propongo lo que llamo la Meditación de la Risa, que consiste en lo que sigue. Sería interesante que puedas proponerte salir una mañana de tu casa con una leve sonrisa de alegría en tus labios y toda tu cara, nada exagerado, solo algo leve, pero trata de mantenerla durante todo el día y descubre qué sucede alrededor; claro que también es importante que tus movimientos sean suaves, así como tus palabras, tu conducta y tu actitud.

			Otro recurso del que dispones es la utilización de grabaciones que puedes escuchar mientras conduces tu automóvil, cuando descansas o al acostarte; y si te quedas dormido no importa, seguirán trabajando a nivel subliminal.

			6. Introducir en escena un espejo. Repite las afirmaciones en voz alta mirándote en el espejo.

			Cuando puedas mirarte con seguridad y confianza, en forma relajada y sentirte cómodo con tu expresión, el trabajo estará hecho. Si puedes mirarte a los ojos y decirte lo que tienes que decirte, sin bajar la mirada, estarás a la altura de las circunstancias.

			7. Introduce a un compañero en la escena.

			El ejercicio consiste en sentarte frente a frente con un amigo o compañero de trabajo y decirle las afirmaciones hasta que te sientas cómodo haciéndolo.

			Además, es de suma utilidad que tu acompañante pueda tener cierto entrenamiento en la observación de los signos de conducta de manera que pueda dar una retroalimentación efectiva de todos los signos explícitos e implícitos, verbales y corporales en relación con la expresión de las afirmaciones, para que de este modo se puedan ir trabajando las dificultades y puliendo la manifestación.

			Además, se pueden ir compartiendo las ideas, pensamientos, inseguridades y emociones que emerjan a través del trabajo. Es muy importante que la persona que se elija responda a un perfil de afinidad, confianza y empatía, ya que este ejercicio es muy movilizante y genera una vivencia de alta vulnerabilidad, de modo tal que es importante tenerlo en cuenta al principio, para cuando llegue el momento crítico puedas estar preparado para seguir adelante y dar un cierre eficaz a la tarea. Ya que podemos decir parafraseando a Sondra Ray que el amor hace aflorar todo lo que no es amor (ira, culpa, rencor, miedo, ansiedad, etc.). Luego, si comprendes esto, puedes considerar este hecho como una oportunidad para curar tu alma.

			Para terminar, tu compañero debe repetir las mismas afirmaciones que tú, pero esta vez testeando tus reacciones.

			Recuerda que las afirmaciones que más te incomodan son aquellas que más carga tienen, ya que atentan contra creencias firmemente arraigadas sobre ti mismo y producen la misma impresión que la de un niño de 5 años desautorizando con firmeza y convicción a sus padres; imaginarlo es duro y difícil.

			No debemos olvidar que durante toda nuestra vida vamos desarrollando una cosmovisión, un modo de pensar acerca de cómo y por qué las cosas funcionan en nuestro mundo, de modo tal que aceptar cualquier cambio en este aspecto es tan difícil como aceptar que a partir de ahora todo en el universo comenzará a funcionar al revés, no habrá más gravedad en la atmósfera y las cosas flotarán, lo que era blanco será negro, lo lindo será feo, etc. Esta cosmovisión también incluye la idea de cómo y por qué las cosas de nuestra vida son así como las percibimos, de modo tal que es toda una tarea de transculturación y adaptación. Porque cambiar la vida es esencialmente cambiar la forma de ver la vida.

			Ejercicio

			Toma un cuaderno y anota todo lo experimentado en este capítulo, refleja tus sensaciones, registra tus interpretaciones y proponte una tarea de ajuste a través de las afirmaciones correspondientes.

			Para que puedas mejorar la observación de los gestos y la postura, es importante que cuentes con un instrumento sumamente útil como el siguiente: 

			Los signos de la conducta objetiva

			Si bien el lenguaje es una de las características más distintivas del ser humano, además de la forma de más perfección por su nivel de abstracción, no es el único modo de comunicación que posee, ni el más potente en función del mensaje, es por eso que ocupa un lugar preponderante dentro de este tópico el tema de los signos de la conducta. 

			El signo es un fenómeno objetivo que es perceptible para un observador externo, como gestos, posturas, singularidades del lenguaje y del cuerpo, marcas o señas particulares, etc. Los signos pueden ser tanto verbales como corporales.

			Signos de la conducta verbal:

			
					Palabras y frases.	Es indudable que las palabras que se eligen al hablar muestran un condicionamiento de la personalidad y además determinan cualquier tipo de reacción ya que marcan estilo, actitudes y hasta aptitudes. Las personas que nos rodean o nos conocen también se forman una opinión de nosotros a través de las palabras y frases que empleamos para transmitir nuestras ideas.



					Tonos de voz, entonación: Imperativo, lastimero, seductor, autoritario, etc.

					Ritmo del habla, velocidad al hablar.	Es notable la diferencia de personalidad y actitud en una persona que habla rápido con respecto a una que habla lento, u otra que cuando parece que va a acelerar se vuelve a parar.



					Volumen (intensidad) desde el susurro hasta el grito.	El cansancio puede manifestarse con una leve intensidad del volumen del habla. Por otro lado, con respecto a este signo, es notable observar la diferencia con las personalidades que comienzan su discurso en un volumen más bien bajo y progresivamente lo van aumentando con “verdadera pasión”.
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