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			PREÁMBULO

			Cuando empecé a estudiar las sabias enseñanzas de los antiguos chamanes andinos, me costó entender lo que mis mentores trataban de explicarme. Lo que se interponía entre nosotros no era una barrera idiomática, sino una barrera de percepción. A pesar de todo mi conocimiento académico, mi forma de pensar y percibir era occidental, lo que me provocaba una gran frustración hasta que aprendí a utilizar mi mente intuitiva y a desconectar mi mente analítica. Sólo entonces fui capaz de acceder a una sabiduría y unas energías no conscientes y utilizarlas para crear mi propio camino.

			Años más tarde, cuando mis mentores me pidieron que llevara sus enseñanzas a Occidente, me enfrenté al desafío con humildad y, en honor a la verdad, cierto grado de vértigo. Recordé el tiempo que había necesitado para deshacerme de la práctica de validarlo absolutamente todo, una práctica adquirida tanto en la escuela como durante los arduos años de estudio en una prestigiosa universidad. ¿Cómo iba a explicar a los demás el proceso que permite conectarnos con la sabiduría del inconsciente colectivo que todos compartimos? ¿Cómo iba a ayudarles a viajar a esferas de la conciencia donde el pasado, el presente y el futuro fluyen al unísono y aprovechar las energías arquetípicas que nos permiten crear nuevos mundos a través de nuestros sueños? No me entusiasmaba la idea de enfrentarme a salas repletas de personas tan escépticas como lo había sido yo mismo años atrás mientras las exhortaba a dejar atrás lo que habían aprendido y aceptar una nueva forma de entender la vida, a las otras personas y el mundo que habitamos. Pero mis mentores me hicieron la siguiente advertencia: «Si tu gente no cambia su forma de vida, nuestro pueblo no podrá sobrevivir». Gracias a su insistencia, decidí hacer todo lo posible por mostrar a otros occidentales la sabiduría que respeta la Tierra y a todos sus habitantes.

			Muchos años después de embarcarme en esta nueva aventura y de fundar The Four Winds Society, conocí a Carl Greer, un psicoanalista analítico y empresario que había logrado un gran éxito según los estándares occidentales. A diferencia de muchos otros que sólo pretenden descubrir nuevas formas de superar el estrés, entenderse a sí mismos un poco mejor y tener una idea más clara de lo que quieren hacer con sus vidas, Carl estaba dispuesto a involucrarse de un modo más profundo y alcanzar lo que los budistas denominan la «mente del iniciado». Carl se sumergió rápidamente en las formas de la sabiduría indígena. Aprendió a bailar con las energías arquetípicas y las dimensiones transpersonales y a emplearlas para convertirse en un sanador. Tras completar los cursos en la Light Body School, se convirtió en profesor de The Four Winds Society y en un amigo. A lo largo de estos años, he disfrutado junto a él del trabajo de chamán y hemos compartido experiencias extrañamente poderosas y exóticas.

			Desde que nos conocimos, Carl no ha dejado de estudiar con chamanes de todo el mundo, comprometido a compartir su sabiduría con los demás. Fue el primer occidental en recibir los ritos Munay-ki por parte de los ancianos Q’ero de los Andes: bendiciones que se transfieren de una persona a otra y que sirven para inaugurar una nueva forma de caminar apaciblemente por el planeta y en armonía con los demás. A través de la práctica como sanador, Carl ha compartido con gran generosidad los ritos Munay-ki con personas de toda índole.

			Como psicoanalista analítico y chamán, Carl imparte cursos en los que enseña a acceder a la sabiduría antigua a través del portal del inconsciente. Dichas enseñanzas ayudan a los participantes a cambiar su forma de pensar y percibir para que de ese modo sean capaces de empezar a escribir una nueva, y mejor, historia de su vida. Además, su colaboración con numerosas organizaciones comunitarias que trabajan en la implementación de cambios, de forma individual o en el marco de la familia, nos recuerda que la sabiduría que obtenemos a través de nuestros viajes no sirve exclusivamente para construir una historia personal nueva y más satisfactoria; nuestra sabiduría también puede guiarnos a crear un mundo más sostenible de forma cooperativa. 

			El presente libro no es sólo un manual para personas que buscan soluciones puntuales; también es una valiosa guía para deshacernos de las viejas historias que nos limitan y hacer realidad un nuevo mundo.

			Dr. ALBERTO VILLOLDO

		

	
		
			PREFACIO

			En mi trabajo como psicólogo clínico, psicoanalista analítico y chamán, he sido testigo de numerosas historias. Historias de todo tipo: tristes, divertidas, heroicas y sombrías. Algunas eran de personas que deseaban hacer algo significativo pero que no sabían cómo. Para transformar nuestra vida tenemos que cambiar nuestra historia.

			Todo el mundo puede contar la historia de su vida. Los capítulos de dicha historia hablan de nuestro cuerpo y nuestra salud; de nuestras relaciones; nuestra psicología, incluidas las emociones y formas de pensar; nuestra profesión; nuestra relación con un poder superior y nuestra forma de ayudar a los demás. Aunque cada capítulo constituye una parte importante de un todo más grande, es posible que no seamos capaces de reconocer los patrones de nuestra historia ni los temas que se van entretejiendo y que permiten vincular acontecimientos aparentemente dispares. Ocupados en reaccionar ante los pequeños detalles de la vida y atrapados en nuestras experiencias, nos resulta difícil reconocer un relato unificado. Sin embargo, si de vez en cuando nos detenemos y reflexionamos sobre nuestra historia, seremos capaces de tomar decisiones conscientes sobre el modo de cambiarla y, en el futuro, contar una nueva y mejor historia.

			A veces nos identificamos hasta tal punto con nuestra historia, estamos tan convencidos de que no podemos vivir de otro modo, que tenemos la sensación de que es la historia la que nos dicta el camino. No obstante, lo cierto es que nadie es su historia; todos tenemos la capacidad de convertirnos en nuestro propio narrador. No tenemos que quedar atrapados en una narrativa que no hemos elegido conscientemente. No estamos obligados a vivir con los mismos temas que han definido nuestra historia hasta ahora. Podemos volver a contar la historia de nuestro pasado y nuestro presente y, así, transformar el modo en que contaremos nuestra historia futura.

			Todo el mundo se enfrenta a desafíos, sufre desilusiones, tiene debilidades y comete errores que prefiere no reconocer. Algunas personas carecen de determinadas habilidades importantes para la vida, como establecer límites saludables en sus relaciones o comunicarse de manera eficaz con los demás. Muchas personas viven sin seguridad financiera; una enfermedad, un divorcio o un accidente de tráfico pueden hacer descarrilar sus vidas y reforzar sus sentimientos de impotencia y desesperación. Cuanto mayores sean nuestros problemas, más fácil será empezar a pensar que somos incapaces de controlar nuestra propia historia…, pero sí podemos.

			Aunque los ejercicios y las prácticas que presentamos en este libro no son la panacea, sí brindan la oportunidad de implicarnos de diversos modos en nuestra propia historia, analizar los problemas desde una perspectiva más amplia y obtener ayuda espiritual para contar una historia mejor, empezando desde este mismo momento. Las prácticas, derivadas de las tradiciones chamánica y junguiana y, en algunos casos, una combinación de ambas, pueden ayudarnos a reactivar nuestra motivación innata para resolver los problemas, incluso aquellos que nos parecen insalvables. Ante nosotros se abrirá un rango más amplio de posibilidades. Para empezar, debemos distanciarnos de nuestra historia actual y asumir el poder de nuestra voluntad. Sólo entonces seremos capaces de empezar a tomar decisiones conscientes sobre cómo deseamos que se desarrolle nuestra vida, escribiendo en el proceso una nueva historia. Usando las técnicas que presentamos en este libro, serás capaz de incorporar a tu vida diaria nuevas energías e información que te ayudarán a descubrir tu nueva historia.

			Nadie tiene el poder de determinar todos los detalles de su historia. Tu historia personal, como la de todo el mundo, es parte de una historia colectiva contada por la familia, los amigos y la comunidad. Y como ocurre con todo, la Fuente desempeña el papel de narrador adjunto. Todos formamos parte de la Fuente, la fuerza divina, creativa y sapiencial que impregna todo lo que nos rodea y de la cual deriva toda la energía. La Fuente también recibe otros nombres: dios, diosa, tao, ein sof o Silencio. Existen muchos nombres para referirse a esta fuerza consciente.

			Aunque la Fuente influye en nuestra historia, tenemos más poder del que creemos para cambiar la forma en que vivimos y transformar la historia colectiva que compartimos con nuestra familia, nuestra comunidad y el mundo entero.

			Mi camino chamánico

			Los chamanes suelen asegurar que cada uno de nosotros tiene muchas funciones potenciales en una sola vida. Yo mismo he cambiado tanto mis funciones como mi historia en diversas ocasiones. Tras obtener mi licenciatura en ingeniería metalúrgica, obtuve un máster de posgrado en administración de empresas por la Universidad de Columbia. Me dediqué a la enseñanza durante varios años en la Columbia’s Graduate School antes de mudarme a Chicago, donde estuve involucrado en diversos negocios.

			A los 40 años, empecé a sentir un gran interés por la psicología y, con el tiempo, obtuve un doctorado en psicología clínica. Empecé a trabajar como psicólogo clínico y psicoanalista analítico. Dado que desde hacía tiempo sentía una gran atracción por el chamanismo, comencé mi formación chamánica propiamente dicha en la Healing the Light Body School del Dr. Alberto Villoldo, donde posteriormente también impartí clases. Desde entonces he continuado mi camino chamánico trabajando con chamanes en América del Sur, Estados Unidos, Canadá, Australia, Etiopía y Mongolia. Actualmente doy seminarios y talleres que incorporan técnicas chamánicas. Mi trabajo como psicólogo clínico y psicoanalista analítico está influido en parte por el chamanismo. Además, estoy implicado en algunos negocios y actividades filantrópicas.

			Para mí, el chamanismo es una práctica espiritual que me acerca a la Fuente y me ayuda a llevar una vida mejor. Mis experiencias chamánicas me han permitido ver otras esferas y dimensiones y percibir el mundo cotidiano desde otra perspectiva. Como resultado de ello, he llegado a apreciar mejor toda su complejidad, a sentir una compasión más profunda por el resto de los seres humanos y una sincera gratitud por la oportunidad de participar en el misterio de la vida. Mi viaje chamánico se ha convertido en una exploración personal. Espero que arroje algo de luz al que estás a punto de iniciar.

			Hace muchos años tuve un sueño que me enseñó una valiosa lección sobre el hecho de estar conectado a todas las partes de mi ser y a la Fuente:

			Los organizadores de un torneo de judo recibían una carga de cuerpos congelados y decapitados. Estos cuerpos eran los competidores, y debían enfrentarse entre sí con una cabeza que no les pertenecía. Después del torneo, cada cabeza debía ser devuelta a su cuerpo original y cosida a éste. Recibí uno de los cuerpos y, como desconocía el procedimiento para prepararlo para una nueva cabeza, corté alrededor del cuello con un cuchillo afilado. Cuando me di cuenta de que había cometido un error, quise llevar el cuerpo y la cabeza de aquella persona a un cirujano para que le cosiera la herida. Tras diversos incidentes, entre ellos recibir varias heridas de bala, conseguí llegar al hospital con el cuerpo y la cabeza cortada. Allí injertaron piel al cuerpo y volvieron a unir la cabeza al torso, devolviendo al hombre su integridad. A mí me curaron las heridas de bala. Tanto al hombre como a mí nos dijeron que nos recuperaríamos totalmente, aunque a él le quedarían cicatrices y yo supe que las heridas me dolerían cada vez que cambiara el tiempo. El hombre y yo hablamos un rato y, entonces, nos abrazamos y nos convertimos en un solo ser. Le dije que nunca más estaríamos separados. Cuando desperté, me puse a llorar, consciente de que el hombre dividido era yo.

			En el sueño me encontraba congelado y separado del resto de mi cuerpo desde el cuello, con un cuerpo desmembrado que necesitaba volver a reconstruir. De forma análoga, mi camino chamánico ha consistido en una «re-construcción»,[01] el regreso a una unidad que siempre ha estado presente pero que había olvidado. He comprendido que cuando olvidamos nuestro poder como narradores de historias, quedamos aislados de algunas partes de nosotros mismos: de nuestra mente lógica, de nuestras emociones, de nuestros cuerpos y almas. Cuando recuperamos dicho poder como narradores, los acontecimientos de nuestras vidas dejan de confundirnos y somos capaces de acceder a la sabiduría que perdimos cuando nos desvinculamos de recuerdos, ideas y sentimientos incómodos.

			Nuestra mente crea una ilusión de separación tanto de la Fuente como de determinados aspectos de nosotros mismos. Puede resultar doloroso reunir las piezas para volver a experimentar la unidad de todas nuestras facetas, es decir, reclamar lo que hemos perdido o negado; no obstante, dicho proceso se traduce en un mayor control sobre nuestras vidas y, en última instancia, en una mayor felicidad.

			Cómo usar este libro

			El presente libro bebe de las fuentes de la psicología analítica o junguiana y del chamanismo. La psicología analítica se basa en las enseñanzas del Dr. Carl Jung, quien creía que, si somos capaces de aprender a identificar y trabajar de forma consciente con las fuerzas que nos influyen a un nivel inconsciente, nos sentiremos menos afectados por éstas y experimentaremos un mayor bienestar psicológico.

			Es posible que el término «chamanismo» evoque imágenes de curanderos o curanderas indígenas reunidos alrededor de un fuego o sacudiendo un sonajero. Sin embargo, el chamanismo permite que personas de cualquier cultura puedan curarse a sí mismas y a los demás, trabajar con el pasado y el futuro, relacionarse de otro modo con el poder superior y reconsiderar nuestras responsabilidades hacia los demás y la colectividad. Como ocurre con la psicología analítica, el chamanismo se preocupa por la fuerzas invisibles que nos influyen a todos. El enfoque chamánico y junguiano se complementan mutuamente. La tradición chamánica sitúa el énfasis en las experiencias numinosas transpersonales: «experiencias en las que el sentido de identidad o del ser se extiende más allá (trans) del individuo o lo personal para abarcar aspectos más amplios de la humanidad, la vida, la psique o el cosmos».[02] Según la tradición chamánica, estas experiencias pueden propiciar la sanación antes de que la persona sea consciente de ello. Por el contrario, en el trabajo de Jung, la comprensión a menudo precede a la sanación. 

			Los seguidores de las teorías junguianas creen que la sanación puede producirse cuando se sacan a la luz procesos previamente inconscientes, lo que permite examinarlos analíticamente. La psicología analítica clasifica las experiencias mediante un lenguaje y un marco teórico bien desarrollados que pueden ayudarnos a describir y comprender mejor las energías con las que solemos trabajar como chamanes. El marco teórico analítico incluye, entre otros, conceptos tales como el ego, el inconsciente personal, el inconsciente colectivo, la sombra, el ánima, el ánimus, los complejos y los arquetipos. Analizaremos con mayor profundidad dichos conceptos a lo largo del libro.

			Aunque en apariencia puedan resultar bastante distintas, algunas prácticas junguianas son muy similares a las chamánicas. Un ejemplo es la terapia junguiana de la caja de arena y la pintura con arena chamánica. Más adelante veremos otras técnicas que comparten un núcleo común. Las dos tradiciones consisten en el acceso a energías, a menudo representadas por símbolos, imágenes y representaciones interiores. Un junguiano accede a dichas energías a través de los sueños u otro mecanismo inconsciente, mientras que los chamanes lo hacen viajando a esferas transpersonales. Algunos podrían argüir que las experiencias que resultan de las técnicas chamánicas y junguianas no son reales, que son el mero resultado de la mente engañándose a sí misma. Sin embargo, no deberíamos subestimar el potencial de las energías y los símbolos. Aunque dichas técnicas pueden resultar extrañas o inusuales, te recomiendo que las pruebes y descubras si la experiencia resultante es significativa para ti.

			Creo que analizar la experiencia chamánica a través de una perspectiva junguiana puede resultar beneficioso para la práctica chamánica y conducir a una mayor comprensión tanto de nuestras decisiones conscientes como de las conductas inconscientes. En ocasiones, la experiencia transpersonal puede resultar transformadora. Sin embargo, los efectos de dicha transformación pueden ser más profundos y duraderos si empleamos los conceptos y las prácticas analíticas que ofrecemos en este libro, lo que te ayudará a una mejor comprensión de las ideas que vas desarrollando y a integrarlas en tu vida.

			No es necesario que trabajes con un chamán o un psicólogo para utilizar las prácticas y los ejercicios que aparecen en el libro. Sin embargo, y aunque puedes ponerlos en práctica tú solo, es posible que desees trabajar con otras personas como parte de una ceremonia o ritual. En los capítulos 7-9 se ofrecen descripciones relativas a los viajes chamánicos, experiencias que implican la alteración de la conciencia y que nos llevan a interactuar con esferas transpersonales. Puedes realizar estos viajes en grupo y, posteriormente, poner en común las experiencias individuales para encontrar entre todos las similitudes. 

			En cuanto te hayas familiarizado con las técnicas chamánicas, te recomiendo que uses la práctica de los viajes una o dos veces por semana y que, con el tiempo, completes los ejercicios presentados en el libro. Para poner en práctica los viajes y diálogos (otra importante técnica que aprenderás más adelante) sólo necesitas de 10 a 30 minutos por sesión. Aunque la mayor parte de los ejercicios de escritura descritos en los capítulos 3 y 4, donde explorarás tu historia actual y escribirás una nueva, te llevará algo más de tiempo, puedes realizar dicha práctica de forma paulatina. Si lo deseas, empieza por los ejercicios del capítulo 3 que te resulten más interesantes y, cuando hayas completado unos cuantos, pasa a los ejercicios del capítulo 4. También puedes completar primero todos los ejercicios del capítulo 3 y luego pasar al capítulo 4, escribiendo así una nueva historia. Es posible que al usar las técnicas chamánicas y analíticas que te ofrecemos, tu historia actual y tu nueva historia se transformen. Si ése es tu caso, te recomiendo que vuelvas a realizar algunos ejercicios de los capítulos 3 y 4, o completar aquellos que te has saltado, para descubrir de qué modo ha evolucionado tu historia.

			Hemos situado de forma deliberada los ejercicios consistentes en la redacción de un diario y el análisis consciente de tu historia antes de los que requieren el acceso a tu mente inconsciente. El uso de las prácticas chamánicas y junguianas sin el trabajo previo de descubrir tu historia presente y lo que te gustaría cambiar de ella podría provocar una atención excesiva en los aspectos misteriosos de nuestra mente inconsciente y un desinterés por los de nuestra vida cotidiana. Es importante apreciar el poder del inconsciente y aplicar los nuevos conocimientos de una manera práctica.

			En el último capítulo encontrarás orientación para la aplicación de las ideas y técnicas que hemos ido presentando a lo largo del libro para que puedas seguir teniendo el control sobre tu historia y tu vida. A continuación se expone una serie de preguntas que te ayudarán a reflexionar e iniciar el proceso de descubrimiento y reescritura de tu propia historia:

			• ¿De dónde provienes, antes de tu vida actual?

			• ¿Quién eres? ¿Qué eres?

			• ¿Por qué estás aquí?

			• ¿Adónde irás después de tu vida actual?

			• ¿Cuánto sabes de ti mismo?

			• ¿Crees en realidades alternativas? ¿Has tenido alguna experiencia?

			• ¿Crees en la Fuente o en un poder superior? Si es así, ¿cuál es la naturaleza de dicho poder?

			• ¿Tienes una relación con la Fuente? Si es así, ¿la relación es recíproca y satisfactoria?

			A pesar del esfuerzo por analizar tus pensamientos y experiencias, es muy posible que las respuestas a estas preguntas no sean evidentes de una forma inmediata. El sueño que he relatado más arriba, por ejemplo, puso de manifiesto una sabiduría oculta en mi inconsciente y me enseñó más de lo que mi mente consciente entendió en aquel momento. No obstante, con el paso del tiempo he descubierto que los sueños no son el único modo de acceder a la sabiduría oculta; también he comprendido que las prácticas que aprenderás con este libro, como el trabajo con la naturaleza o los viajes chamánicos, me ayudan a reconocer las partes de mi historia que mi mente consciente es incapaz de percibir. Dichas prácticas me han llevado a lugares donde he descubierto el potencial para crear nuevas historias, cuyas tramas y argumentos son guiados por mi conocimiento interior.

			Cabe la posibilidad de que experimentes respuestas emocionalmente intensas a medida que completes los ejercicios del libro. Si dichas respuestas te preocupan, te recomiendo que acudas a un terapeuta, quien podrá enseñarte técnicas para gestionar tus emociones y para que no te sientas abrumado por ellas mientras te adentras en el descubrimiento de ti mismo. 

			Espero que mediante las técnicas que ofrezco en el presente libro seas capaz de descubrir tu sabiduría oculta y escribir una nueva y mejor historia de tu vida que te permita sentirte conectado a la Fuente, reconocer tu poder como narrador y ofrecer tu ayuda al mundo.

			

			
				
					[01]. Juego de palabras intraducible. En el original, re-membering, que alude tanto a la idea de recuerdo como a la de unir dos o más miembros. (N. del T.)

				

				
					[02] Walsh, R. & Vaughan, F. (1993): «On transpersonal definitions». Journal of Transpersonal Psychology, 25 (2): 125-182.

				

			

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			Las historias tienen el poder

			de transformar nuestra vida

			¿Tienes la sensación de que tu vida se acelera a medida que pasan los años? Según te haces mayor, y cuando contemplas tu mortalidad y propósito, puede que te preguntes de qué modo has dado forma a tu historia y hasta qué punto te has visto atrapado por fuerzas que escapan a tu control. ¿Cuántas veces te has sentido arrastrado por corrientes que te han llevado a lugares a los que nunca soñaste ir o no deseabas visitar? ¿Cuántas veces te has encontrado en situaciones que te han hecho plantearte cómo has llegado a ellas y cómo escapar?

			Somos muchos los que, al echar la vista atrás, desearíamos haber dedicado más tiempo a hacer lo que nos gusta y menos a aquello que pensábamos que debíamos hacer. Este libro te ayudará a cambiar tu vida a corto plazo, lo que te permitirá vivir como te gustaría, con menos agobios y remordimientos.

			Es posible que tengas muy claros los cambios que quieres hacer en tu vida. El problema surge cuando no sabemos cómo escribir un guión más adecuado a nuestra historia personal y vivir de acuerdo con la narrativa que preferimos. Puede que te sientas incapaz de transformar tus circunstancias. No obstante, si reflexionas un poco sobre tu pasado, puede que descubras los temas que han dominado la historia de tu vida, elijas otros que te confieran más poder y termines con una historia nueva y más satisfactoria. Las circunstancias en las que te encuentras, tus experiencias y las personas que conoces cambian en cuanto asumes la responsabilidad de la autoría de tu propia historia y adoptas de forma consciente el papel de narrador.

			En cuanto asumimos el papel de narrador, debemos asegurarnos de que el nuevo guión sustituya al anterior en lugar de dejar que coja polvo en la estantería, sin leer ni experimentar. Éste es el punto en el que aparecen los problemas. Creemos saber lo que queremos crear pero nuestras ideas no se traducen en un cambio de nuestras experiencias, comportamientos y patrones. Lo que nos falta es descubrir cómo trabajar con fuerzas que son aspectos de la Fuente para que nos ayuden a informar nuestras nuevas historias y hacerlas realidad. Éste es el objetivo del libro que tienes en las manos: reflexionar sobre nuestras vidas y acceder a la información y las energías que pueden ayudarnos a cambiar nuestra historia.

			¿Qué historia quieres escribir?

			Una mujer que había llegado a un punto de inflexión en su vida reflexionaba así sobre su historia:

			Aunque viví durante muchos años convencida de que existen determinadas normas y comportamientos sociales para hombres y mujeres, estas restricciones y limitaciones no iban conmigo. Llegué a un punto en que las cosas dejaron de funcionar para mí. Decidí divorciarme de mi marido y mudarme. Como consecuencia de estos trastornos, mi ego quedó devastado y mi alma, resquebrajada. Me enfrenté a ello trabajando con el concepto de mi historia vital hasta entonces; la historia de mi pasado que me había llevado hasta aquel momento presente. Analicé la imagen que había tenido de mí misma y concluí que me consideraba una persona segura, valiente, andrógina e independiente, siempre capaz de encontrar un nuevo camino donde no lo había y adentrarme en él. Pese a asombrarme ante semejante imagen de mí misma, también me asustó su falso encanto. Los temas que dominaban mi vieja historia, el optimismo sin matices, la actitud desafiante y la arrogancia, ya no me servían. 

			Quería construir una nueva historia a través de la cual pudiera ver más allá de lo obvio, regocijarme en la ligereza de la existencia, aceptar la inevitabilidad de la decepción y disponer de los recursos para empezar de nuevo cuando lo decidiera. Comprendí que, pese a ser capaz de establecer mis propias normas, tendría que sacrificar algo. Tras reconocer por primera vez mis vulnerabilidades y la necesidad de conectar con otras personas y la comunidad, emprendí la tarea de construir una nueva historia de mi vida desde aquel mismo instante.

			Esta mujer tuvo que mirar hacia atrás para poder imaginar cómo iba a ser su nueva historia. La mayoría de nosotros no dedicamos el tiempo suficiente a reflexionar sobre nuestra propia historia ni a crear una nueva de forma consciente. En lugar de eso, nos mantenemos ocupados, nos anestesiamos de formas diversas, negamos la realidad o continuamos sufriendo. Cuando no examinamos nuestra vida, podemos volvernos rígidos e inflexibles. Y cuando surge algún problema externo, porque siempre surgen, corremos el riesgo de descomponernos o venirnos abajo porque, básicamente, no estamos preparados para el cambio. No disponemos de la resistencia interior que permite inclinarse ante, reajustarse a o absorber nuevas situaciones. No sabemos cómo modificar nuestra historia para acomodarla a las nuevas circunstancias.

			Al examinar la historia de tu vida, empezarás a distinguir entre los acontecimientos que has destacado y los que has arrinconado. Cuando observes distintos aspectos de tu vida, descubrirás patrones e interconexiones. Tomarás conciencia de los temas recurrentes en tu vida y te darás cuenta de cuáles son tus hábitos y respuestas habituales. 

			Los temas de tu historia personal son los principios organizadores de los acontecimientos que has experimentado. Desde una perspectiva chamánica y junguiana, tu historia puede enriquecerse gracias a una sabiduría que no es accesible para la mente consciente, y es posible que descubras nuevos temas y conexiones entre acontecimientos y acciones pasadas. A partir de ese momento, serás capaz de analizar tu historia desde una perspectiva mítica; una historia condicionada por poderosas energías arquetípicas que siempre han formado parte de la experiencia humana. 

			Las energías arquetípicas, tales como las del sabio, el timador, el niño eterno, el guerrero, etc., no son intrínsecamente positivas ni negativas. El modo en que las usas depende de tus decisiones, tanto conscientes como inconscientes. Puedes convertirte en el desamparado que termina triunfando o el valeroso guerrero que olvida la vulnerabilidad de su talón de Aquiles, lo que desencadena la tragedia. Las prácticas chamánicas y junguianas nos ayudan a descubrir y trabajar eficazmente con las energías arquetípicas para poder escribir una historia personal más satisfactoria. 

			En este libro descubrirás diversas técnicas chamánicas que te permitirán, entre otras cosas, viajar a esferas transpersonales, abrir y cerrar espacios sagrados, llevar a cabo ceremonias de fuego y crear un despacho[03] (una ofrenda ceremonial de gratitud). También aprenderás a realizar pinturas de arena, trabajar con los sueños y dialogar, todas ellas modalidades de la práctica con la mente inconsciente y las energías arquetípicas. Las últimas técnicas mencionadas derivan de la tradición junguiana o son una combinación de técnicas junguianas y chamánicas. La técnica del diálogo combina la activa imaginación junguiana con la práctica chamánica de comunicarse con la conciencia de la creación. 

			Los desafíos de la exploración y transformación de tu historia actual 

			Has escrito tu historia actual en colaboración con la Fuente porque, como les ocurre a todos los seres humanos, no dispones del poder necesario para determinar todos los acontecimientos de tu vida. No obstante, tienes más habilidades de las que presupones para cambiar tu historia por una más adecuada a tus deseos. Para escribir una historia mejor, primero debes reconocer cómo ha sido tu historia hasta este punto. Cabe señalar que asumir la auténtica naturaleza de nuestra historia y ser honesto con nuestro papel como narradores puede resultar un proceso doloroso.

			Incluso si eres capaz de enfrentarte con valentía tanto a tu historia como a ti mismo, es posible que el miedo te impida aceptar la transformación. La mayoría de las personas tienen miedo al cambio. Quizá tememos ser rechazados por la sociedad, la familia y los amigos si tomamos decisiones diferentes y adoptamos nuevos roles. Muchos de nosotros estamos atrapados en historias que nos han contado otros: historias sobre quiénes somos, quiénes deberíamos ser y cómo deberíamos vivir. Aunque a veces decidamos que no queremos seguir siendo la persona que hemos sido hasta entonces, ni haciendo las mismas cosas que llevamos tiempo haciendo, es posible que estemos demasiado vinculados a nuestra ira, celos o miedos y nos neguemos a deshacernos de ellos. O es posible que nos resistamos a renunciar a las posesiones, el poder o las ideologías, o que nos cueste alejarnos de nuestra prepotencia, hábitos, heridas y deseos. Nos preguntamos: «Si no me comporto como siempre lo he hecho, ¿en quién me convertiré? ¿Cómo me tratarán mis amigos y familiares? ¿Aún formaré parte del grupo?». La idea de analizar con honestidad nuestra propia historia puede convertirse en una experiencia difícil, lo que provoca que vivamos negando lo evidente y resistiéndonos a reflexionar y examinarnos a nosotros mismos.

			La resistencia al cambio nos ata a nuestros hábitos, y nosotros mismos creamos obstáculos para evitar descubrir quiénes somos realmente. A menudo, somos incapaces de expresar nuestras preocupaciones y resentimientos porque el rechazo y la pérdida nos dan miedo. Sentimos indignación o nos ponemos a la defensiva sin conocer el motivo. 

			Las prácticas descritas en este libro te ayudarán a desarrollar una mayor percepción para comprender mejor por qué actúas como lo haces. También te ayudarán a convertirte en alguien más sereno y reflexivo. Como resultado de ello, serás capaz de tomar mejores decisiones y no caer en las respuestas habituales que te ligan a tu historia actual. Por ejemplo, cuando contemples los patrones en tu vida, llegarás a entender que, al tomar la decisión de alterar tus hábitos alimenticios, puedes llegar a transformar también tus relaciones, trabajo y hábitos emocionales. Cuando empiezas a comer mejor, te sientes menos deprimido, con más confianza y, por tanto, más positivo con tu pareja o compañeros de trabajo. Los cambios que hagas en una parte de tu historia afectarán a las otras partes. 

			Los ejercicios también te ayudarán a deshacerte de la energía del miedo y a desprenderte de todo lo que no te resulta beneficioso, para así poder abrirte a lo desconocido y verlo como algo excitante y estimulante en lugar de amenazante. Tras liberarte de tus viejos sentimientos y hábitos, cabe la posibilidad de que también se transformen tus deseos, objetivos y prioridades. Al atraer la energía de la transformación y aprender a trabajar con ella, te resultará más sencillo encontrar la valentía, rechazar aquello que ya no funciona y establecer nuevos hábitos. A medida que empiezas a confiar en el proceso de transformación, desaparece la dependencia emocional y la confianza ocupa su lugar. Asumes el rol de narrador de tu vida y coges el boli con entusiasmo para dar forma a una historia nueva y más satisfactoria.

			¿Qué te gustaría cambiar de tu historia? ¿Qué aspectos te hacen infeliz, te incomodan o incluso te avergüenzan? A la mayoría de las personas les gustaría transformar de algún modo sus circunstancias. Quizá quieras comer otras cosas, hacer más ejercicio o encontrar el modo de reducir el estrés. Es posible que desees estar menos malhumorado, deprimido, enfadado u obcecado. Puede que busques menos conflictos, más amabilidad, sentirte más conectado con el mundo y que tus relaciones sean más auténticas. Quizá desees cambiar lo que sientes por determinadas personas o situaciones. Puede que quieras ganar más dinero, aumentar la sensación de seguridad y obtener más placer. O es posible que desees ayudar a los demás y experimentar tu espiritualidad con mayor intensidad. 

			Sin embargo, no es fácil cambiar las circunstancias externas. Todos sabemos lo que ocurre con los propósitos de Año Nuevo. Aunque resulta difícil confiar en nuestro poder de transformación, somos capaces de hacerlo. No obstante, para cambiar nuestra historia primero debemos cambiar nosotros. Debemos modificar nuestras percepciones y tomar decisiones conscientes sobre el modo en que interpretamos los acontecimientos de nuestras vidas. ¿Somos víctimas de la mala suerte o perdedores que perseveran y acaban triunfando? ¿Somos vagabundos sin suerte o exploradores y aventureros de espíritu libre? ¿El pasado condiciona nuestro futuro o tenemos la capacidad de imaginar un nuevo rol y una nueva historia para nosotros mismos y hacerla realidad con la ayuda de la Fuente?

			Éste es un libro sobre la importancia de detenerse a reflexionar y descubrir la historia que hemos estado viviendo hasta ahora, con todos sus temas, acontecimientos, metáforas y subtramas. Es un libro sobre la importancia de soñar e imaginar cómo queremos que sea nuestra nueva historia. Y es un libro que ofrece herramientas para ayudarnos a engendrar una nueva historia y hacerla realidad. Al participar activamente en una nueva historia, seremos capaces de elegir nuestro destino en lugar de dar bandazos arrastrados por los caprichos del destino. 

			Hace algunos años me embarqué en un proyecto de investigación en el campo de la psicoterapia consistente en la búsqueda de factores que tuvieran un impacto en los resultados. Entre otras cosas, descubrí que las personas que esperan que el terapeuta los cure obtienen peores resultados que aquellas cuya expectativa consiste en que el terapeuta las guíe en el proceso de curación. En última instancia, la responsabilidad de cambiar nuestra historia personal recae en uno mismo, independientemente de si recurrimos o no a la ayuda espiritual, psicológica o médica. Ningún chamán o psicólogo puede cambiar tu historia por ti. 

			Todo el mundo debe aprender a pedir ayuda cuando se siente incapaz de enfrentarse solo a algún problema. Aun así, debemos tomar una decisión: ¿prefieres pedirle a otra persona que te cure y se ocupe de ti o que te ayude a descubrir y desarrollar estrategias para que puedas cuidarte a ti mismo y volver a recuperar tu independencia? La segunda opción confiere mucho más poder. 

			Poderosas herramientas para transformar tanto tu historia como tu vida

			Las herramientas que te ofrezco son de naturaleza espiritual, y la mayoría de ellas están basadas en prácticas chamánicas tan antiguas como los primeros hombres y mujeres que habitaron el planeta. Los chamanes aseguran que sus prácticas estuvieron inspiradas por el dios de la creación y sus numerosos semidioses. Te lo creas o no, lo importante es que estas prácticas son increíblemente poderosas. 

			Los chamanes creen que toda persona dispone de un viaje del alma que abarca nuestras vidas pasadas y se extiende en el futuro remoto. También dicen que dicho viaje del alma es de carácter mítico y que incorpora temas de nuestras vidas pasadas. Independientemente de si crees que esto es cierto o no, puede resultar muy útil considerar tu vida en función de fuerzas que organizan los acontecimientos que experimentas y de las decisiones que tomas; si deseas alterar los acontecimientos del presente y del futuro, debes aprender a trabajar con ellas. Cuando te des cuenta de que determinados aspectos de tu historia reproducen los que vivieron tus padres y abuelos, empezarás a reconocer la importancia de identificar los temas que condicionan tus creencias y percepciones y, en última instancia, también tus decisiones.

			Aunque no es fácil cambiar nuestra historia, los beneficios son considerables. Descubres que la vida es menos frustrante y agotadora y experimentas un mayor amor y gratitud. Sientes que las energías a las que accedes respaldan tu bienestar y tus objetivos. Incluso cuando surgen los inevitables reveses de la vida, sabes que estás en sintonía con tu alma y la Fuente, y esa certeza te da coraje y te reconforta.

			Para escribir una nueva historia son necesarios nuevos comportamientos, actitudes y emociones. Las técnicas descritas en este libro te ayudarán a cambiar el modo en que actúas, piensas y sientes. La introspección y el descubrimiento interior plantan la semilla de la transformación. Cuando entiendes mejor tu pasado, puedes planificar mejor tu futuro. Lo más fácil es cambiar nuestros patrones de comportamiento. En las relaciones personales, te darás cuenta de que eres capaz de cambiar tu actitud pero que no puedes cambiar las actitudes de los demás. Cuando esta nueva percepción ilumine tu camino, empezarás a comportarte de un modo distinto con los demás y, a menudo, los demás te tratarán también a ti de un modo distinto.

			Momento

			Una de las razones por las que podemos sentir que no tenemos el control sobre nuestra historia es que la historia que estamos viviendo tiene su propio momento. El momento se define en física como el producto de la masa por la velocidad. El peso de nuestras experiencias, la carga que arrastramos porque somos incapaces de deshacernos de los resentimientos o las heridas del pasado, se ve multiplicado por la velocidad a la que conducimos nuestra vida actual. Es muy difícil cambiar cuando somos como el Titanic, un enorme y pesado buque navegando a toda velocidad. En cualquier momento puede aparecer un iceberg en nuestro camino. Para poder evitarlo o pasar por su lado con el mínimo perjuicio debemos ser más ligeros y ágiles. 

			Cuando nos detenemos a reflexionar, sentimos el peso de nuestras experiencias y comprendemos que no estamos condenados a cargar con el peso del dolor, la ira, el miedo o el remordimiento. Cambiamos nuestro momento cuando nos libramos de la pesada carga del pasado y nos quedamos inmóviles. Al iniciar el proceso que nos lleva a obtener nuevas percepciones y transformar las energías pesadas, como la vergüenza, el remordimiento y el resentimiento, por otras más ligeras, como la alegría, la valentía, el amor, la compasión, etc., nos resultará cada vez más fácil continuar con nuestro trabajo de introspección y liberación. 

			Los ejercicios y las prácticas que encontrarás en este libro te permitirán acceder a nuevas percepciones que te ayudarán a transformar el peso de tus experiencias. Es posible que ya no te parezcan tan importantes como te lo parecían antes. Puede que te desprendas del abatimiento producido por los remordimientos, la ira, la frustración, la culpa, el miedo o la tristeza. Tu momento también cambiará porque habrás aprendido a bajar el ritmo, a reflexionar y a tomar decisiones de forma consciente en lugar de tan sólo reaccionar ante las situaciones. Aprenderás a trabajar eficazmente con energías y a minimizar la influencia de algunas fuerzas que te están afectando. También serás capaz de incorporar nuevas fuerzas que impulsarán tu historia. Cambiar de dirección te resultará más fácil y rápido.

			Cambiar los comportamientos marginales

			Hacer cambios «marginales» significa llevar a cabo pequeñas pero significativas alteraciones de tu comportamiento. A menudo, dichos cambios se traducen en profundas transformaciones, incluso mientras profundizas en la naturaleza de tu comportamiento e incorporas a tu vida nuevas fuerzas que te ayudan a crear una historia mejor.

			Los ejercicios y las prácticas de este libro te ayudarán a identificar los obstáculos ocultos cuando debes tomar decisiones. Dichos obstáculos pueden ser actitudes, creencias y emociones de las que no eres consciente. A medida que los dejas atrás o te deshaces de ellos, te resultará más fácil realizar cambios. Aun así, es posible que te sea difícil llevar cabo la gran transformación que deseas a menos que empieces a cambiar determinados comportamientos marginales. 

			Entre otras cosas, un cambio de comportamiento implica modificar el tiempo que dedicamos a determinadas actividades. Si, por ejemplo, deseas tener una relación más profunda con un poder superior, deberías dedicar más tiempo a trabajar con él. Si deseas utilizar tu tiempo de otro modo, debes poner en práctica tus intenciones. Los grandes objetivos deben descomponerse en otros más pequeños que podamos alcanzar a través de nuestras acciones; si no lo hacemos así, nuestros objetivos seguirán siendo sueños inalcanzables.

			Si quieres aprender una nueva lengua, por ejemplo, es posible que no sepas muy bien cómo hacerlo y acabes molesto o frustrado al tener una nueva obligación. No obstante, cuando dejas de considerar tu objetivo como algo que cuesta un gran esfuerzo, descubres que puedes realizar pequeños progresos que se van acumulando con el paso del tiempo. Por ejemplo, puedes aprender una o dos palabras de la nueva lengua cada día, lo que reducirá tu frustración e impaciencia.

			De forma similar, si lo que deseas es ser más sincero en tus relaciones, lo primero que deberías hacer es ser consciente de los momentos en que no lo eres. En cuanto lo descubras, la próxima vez que sientas la tentación de complacer a los demás diciendo que sí cuando querrías decir no, estarás mejor preparado para expresarte con total sinceridad. Puede que los cambios parezcan nimios. Es posible que sólo estés diciendo que no a otra tarde haciendo recados en lugar de conversando con amigos o saliendo de paseo con tu pareja. Aun así, estos pequeños cambios marginales son cruciales si deseas transformar tu historia y tu vida.

			A medida que trabajes con las técnicas chamánicas y junguianas y seas más consciente de los temas que dominan tu historia, entenderás mejor tus anhelos y decisiones, al tiempo que continúas descubriendo nuevas formas de hacer que tu historia sea más satisfactoria. Desarrollarás nuevos objetivos basados en los nuevos descubrimientos. Por ejemplo, puede que descubras que el deseo de aprender la lengua de tus antepasados, una lengua que se perdió cuando éstos fueron conquistados, es sólo un aspecto más de tu anhelo por volver a conectar con un pasado olvidado, tanto el tuyo como el de tu familia. Es posible que desees recuperar algunos temas de tu juventud que quedaron en el camino, del mismo modo en que la cultura y la forma de vida de tus bisabuelos se perdieron cuando se integraron en su nueva comunidad. Estos descubrimientos pueden provocar más cambios que te ayuden a escribir una historia mejor para ti mismo.

			La importancia del conocimiento de la experiencia

			Aunque los chamanes crean en colaboración con la Fuente, saben que ésta tiene la última palabra. No estamos separados de la Fuente. De hecho, provenimos de ella y compartimos su esencia. Los occidentales suelen pensar, hablar y escribir sobre la espiritualidad y la conciencia desde una perspectiva racional y sin haber tenido ninguna experiencia directa con la Fuente. Los chamanes reconocen que la sabiduría se alcanza incorporando las lecciones aprendidas a través de la experiencia directa y no únicamente mediante el análisis y la disección de las experiencias propias o ajenas.

			¿Cómo puedes modificar tus actitudes y creencias para que te resulte natural empezar a cambiar tu comportamiento y, de ese modo, puedas pasar de realizar cambios marginales a emprender una transformación más profunda y duradera? ¿Cómo puedes llegar a sentir tu conexión con la Fuente, tu narrador adjunto? No es suficiente con leer este libro y absorber sus ideas. No se alcanza la transformación mediante un ejercicio puramente intelectual. No obtendrás sabiduría aprendiendo las prácticas chamánicas y las técnicas junguianas, sino utilizándolas. A partir de entonces serás más consciente de lo que sientes realmente, y tus pensamientos habituales dejarán de enmudecer la voz de tu conocimiento interior. Serás capaz de descartar tus viejas percepciones y creencias al tiempo que experimentas qué se siente al adoptar unas nuevas. 

			Es posible que al principio las ideas y técnicas que presentamos te resulten extrañas, pero confío en que tengas una actitud abierta y realices los ejercicios que las acompañan. Todo es útil para conectar con el infinito, donde puedes acceder a información y energías que te ayudarán a escribir y hacer realidad tu nueva historia. Otras tradiciones también pueden ayudarte a establecer dichas conexiones a través de otros medios: la plegaria, la meditación, el qigong o el yoga nidra.

			Escribir un diario es otra forma de complementar las prácticas que presentamos aquí. Al realizar los ejercicios, te harás muchas preguntas. Pon por escrito todas tus respuestas; pueden resultar muy valiosas tanto durante el proceso de reflexión sobre tu historia actual como para imaginar cómo quieres que sea tu nueva historia. Revisar y reflexionar sobre tus respuestas te ayudará a obtener ideas que puedes utilizar en la construcción de una nueva y mejor historia.

			Las técnicas chamánicas y junguianas que aprenderás y empezarás a utilizar te permitirán acceder a la sabiduría tanto de tu mente inconsciente como la del inconsciente colectivo más allá de tu conciencia individual. Aunque es posible que esta idea te resulte difícil de aceptar, te animo a que te mantengas abierto a todas las posibilidades. Los junguianos creen que nuestro inconsciente tiene una dimensión personal y otra colectiva. Nuestro inconsciente personal está formado principalmente por aquellas partes de nuestra historia que no deseamos recordar porque son demasiado dolorosas. Nuestro inconsciente colectivo nos conecta a la dimensión de los arquetipos y su influencia mítica. Para construir una nueva historia lo primero que debemos hacer es eliminar la influencia de dichas fuerzas inconscientes. Las técnicas que aprenderás y empezarás a usar te ayudarán a descubrir algunas de las dinámicas de tu mente inconsciente, lo que te permitirá acceder a su sabiduría.

			A lo largo del libro planteo muchas preguntas con la intención de incitar a la reflexión. En tanto analista junguiano y psicólogo, creo que estas preguntas te ayudarán a comprender mejor las ideas y experiencias que encontrarás a medida que utilizas técnicas y prácticas que te llevarán más allá de la conciencia habitual. Evidentemente, cada lector puede plantearse sus propias preguntas.

			Plantearse preguntas de mayor calado mientras reflexionamos sobre las respuestas que recibimos de la Fuente nos ayuda a profundizar en nuestro conocimiento. Por ejemplo, podemos empezar con una pregunta como la siguiente: «¿Qué necesito saber sobre mi estado de salud?», y obtener una respuesta que nos confunde porque la interpretamos demasiado literalmente o porque tenemos una noción preconcebida sobre lo que debemos hacer. Si ves una imagen de agua en un lago cristalino al hacerte la pregunta anterior, podría significar que necesitas pasar más tiempo cerca del agua para reducir tu nivel de estrés, beber más agua o reducir el nivel de tus emociones (el agua suele representar las emociones). Plantearte más preguntas te ayudará a analizar mejor y profundizar en el conocimiento de las respuestas que recibes. Puedes hacerte preguntas mientras escribes un diario o como parte de un viaje o diálogo con símbolos y energías. También puedes plantearte preguntas mientras realizas algún ritual o ceremonia o al trabajar con una pintura de arena, los sueños o la naturaleza. De todo esto hablaremos en detalle en los próximos capítulos.

			Trabajar con símbolos e imágenes

			Al dar forma a tu historia a través del arte, el movimiento, la poesía y otros medios no verbales o metafóricos, utilizas los dos hemisferios del cerebro, el racional (izquierdo) y el intuitivo/no racional (derecho). El hemisferio racional está más involucrado que el no racional en los procesos del lenguaje y el pensamiento lógico. El hemisferio no racional piensa en imágenes y símbolos, el lenguaje primario de la Fuente y el universo. No obstante, debemos procurar no analizar con demasiada premura los mensajes simbólicos que recibimos ya que nuestra mente racional tiene limitaciones de percepción y podría distorsionar el mensaje. Cuando realices las prácticas que presentamos en este libro, no te precipites e intentes verbalizar o interpretar lo que te llega en forma de símbolos, energías y sensaciones. 

			Con el tiempo ganarás experiencia y confianza, lo que te permitirá interactuar con los mensajes energéticos y simbólicos mediante el uso de técnicas como las travesías o los diálogos. Al llegar a ese punto, podrás descartar o reemplazar las metáforas que ya has superado o que no te aportan nada. Al transformar tus metáforas, darás paso a fuerzas que pueden hacer realidad una nueva historia, quizá la del aventurero, el sanador o el viejo sabio. Podrás dejar de decirte a ti mismo y a los demás que estás «nadando a contracorriente» y adoptar una nueva metáfora como, por ejemplo, «navegando sobre las olas de la incertidumbre» o «dejándote llevar por la corriente».

			Una mujer que emprendió un viaje chamánico en búsqueda de símbolos que la ayudaran a crear una nueva historia describió su experiencia del siguiente modo: 

			Necesitaba ayuda con un aspecto de mi historia: la relación con mis padres. Durante el viaje recibí el símbolo de una cuchara de plata que ofrecía amor y alimento. Al regresar a mi conciencia habitual, sentí cierto escepticismo ante aquel ofrecimiento. Me parecía un símbolo demasiado simplista para capturar la complicada relación que tenía con mis padres. Para obtener más información, decidí dialogar con el símbolo [hacerle preguntas al símbolo de forma consciente, hacer comentarios y, a continuación, dejar que la mente inconsciente responda desde la perspectiva del símbolo en una conversación por turnos]. Durante el diálogo, objeté al símbolo de la cuchara de plata señalando que podía deslustrarse rápidamente y perder su hermoso brillo. Para mi sorpresa, la energía del símbolo de la cuchara me comunicó que había entendido uno de sus mensajes principales. Lo que yo había interpretado como un defecto, en realidad formaba parte del significado profundo del símbolo. Bajo su apariencia deslustrada, la auténtica naturaleza de la cuchara continuaba siendo la misma. Gracias al diálogo, comprendí que, a pesar de que algunos aspectos de la relación con mis padres estaban deslustrados, bajo esa capa el amor que sentían por mí continuaba inalterable.

			El viaje que emprendió esta mujer le permitió darse cuenta de que sus padres aún la querían, y a partir de entonces le resultó mucho más fácil mostrarse comprensiva cuando se sentía decepcionada por su comportamiento.

			Encontrar y reclamar las piezas ocultas de uno mismo

			Las técnicas que aprenderás en este libro, como las travesías o los diálogos, son extremadamente efectivas para descubrir y sacar a la luz cualidades y patrones de comportamiento que muy probablemente desconoces. Puede que veas dichas cualidades y comportamientos en otras personas pero que seas incapaz de reconocerlos en ti mismo. Estos aspectos ocultos o perdidos de ti mismo, los cuales se encuentran enterrados en tu subconsciente, afectan a tu modo de actuar, pensar y sentir. Son piezas de tu historia, tu vida y tu identidad. Si las reclamas, aprendes de ellas e incorporas tus reflexiones al conocimiento que tienes de ti mismo, podrás escribir una historia mejor. 

			Todas las cualidades que has abandonado y relegado a un rincón oscuro de tu conciencia tienen aspectos positivos y negativos. Al redescubrir una cualidad que considerabas negativa, puede que descubras sus virtudes y el modo de acceder a ella conscientemente, minimizando los aspectos más problemáticos de dicha cualidad. Cuando aceptas una cualidad positiva que desconocías que poseías, te haces más fuerte.

			Es difícil cambiar tu historia sin aportar alguna de estas cualidades a tu conocimiento consciente. Sólo entonces serás capaz de liberar la energía que has estado usando para ocultarle a tu mente consciente las verdades que has estado negando y canalizar dicha energía para cambiar la historia de tu vida. Más aún, te resultará más fácil dejar de gastar energía en actividades que no forman parte de tu historia, reduciendo de paso tus remordimientos.

			De un modo u otro, todos los aspectos de tu historia actual han tenido un propósito. Incluso si deseas cambiar o desprenderte de una parte de tu historia actual, es importante valorar la función que ha desempeñado hasta ahora. Aunque no puedes cambiar tus experiencias pasadas, sí puedes alterar el modo de percibirlas examinando minuciosamente tu historia actual, y dónde se originó, y usando los ejercicios y las prácticas del libro. Lo más probable es que decidas conservar los patrones y roles que te resultan beneficiosos. Pero antes debes distanciarte de ellos emocionalmente para poder analizarlos de un modo objetivo. Para observar tu propia historia debes liberarte tanto del sentimentalismo como del cinismo. 

			Si llegas a la conclusión de que algunos patrones o roles ya no te sirven ni alimentan tu alma, puedes tomar nuevas o mejores decisiones. Al cambiar un aspecto de tu historia es posible que descubras que también quieres cambiar otros. Asimismo puede que descubras que algunas partes de tu historia son más importantes de lo que creías en un principio. Por ejemplo, en una ocasión trabajé con mujeres que se sentían incompletas y fracasadas porque no habían encontrado una pareja adecuada, y encontrar una era un objetivo vital para ellas. Tras realizar prácticas chamánicas y junguianas, aquel objetivo dejó de ser tan importante para ellas y encontraron nuevos objetivos que las hicieron más fuertes y seguras de sí mismas, independientemente de si encontraban o no una pareja con la que compartir su vida. Al usar técnicas chamánicas y junguianas para acceder a la sabiduría oculta a la mente inconsciente, es posible que cambien tus prioridades vitales.

			Uno de los objetivos es alcanzar una mayor integridad en nuestra vida, es decir, sentirnos más completos y serenos en lugar de permitir que exista una desconexión entre nuestras acciones y nuestras creencias e intenciones conscientes. Resolver nuestros conflictos internos conduce a una mayor ecuanimidad. 

			Al realizar los ejercicios de este libro es posible que experimentes momentos de transcendencia en los que seas capaz de observar tu vida en perspectiva, entrever posibilidades ocultas hasta entonces y dar vida a una nueva historia que no habías imaginado antes. Serás capaz de tomar decisiones conscientes y ver un número cada vez mayor de posibilidades. Al mismo tiempo, te sentirás más en sintonía con los mensajes de la Fuente, los cuales nos llegan codificados mediante símbolos y metáforas, y a los que podrás acceder a través de las técnicas de transformación de la conciencia que te ofrecemos. Aprenderás a confortar a tu quejumbroso corazón.

			CORAZÓN QUEJUMBROSO

			Despertando, sufriendo

			anhelando, ardiendo

			por un bálsamo desconocido

			para calmar un vacío que nadie más, 

			ninguna cosa, ninguna idea

			puede llenar

			sólo sentimos alivio si podemos encajar nuestras vidas

			en el molde del ser puro

			hasta entonces, 

			danzo sola

			al son de mi corazón quejumbroso y desolado.

			Aunque los lugares a los que acceden y por los que se mueven los chamanes, las dimensiones no visibles donde se puede interactuar y dialogar con las energías, son accesibles para todo el mundo, te resultará más fácil adentrarte en ellos y explorarlos utilizando las técnicas que aparecen en este libro. Es mucho mejor dejarse llevar por las experiencias que imponer nuestras ideas. Con paciencia y perseverancia, aprenderás a crear una nueva historia más poderosa.

			

			
				
					[03]. En español en el original. (N. del T.)
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