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			Desde hace unos veinte años se me conoce por mi trabajo y mis investigaciones en el campo de la terapia de la regresión a vidas pasadas. Este método ha ayudado a gran cantidad de personas, aunque los caminos que conducen al crecimiento espiritual y la iluminación son numerosos. He descubierto que existen muchas dimensiones que podemos explorar y disfrutar. De hecho, nuestra alma está dotada de posibilidades que exceden los límites del tiempo y el espacio. Estoy convencido de que no somos sólo seres humanos que gozamos, ocasionalmente, de experiencias espirituales, sino que somos seres espirituales que vivimos, de vez en cuando, experiencias humanas.

		

	


	
		
			Meditación y terapia de la regresión a vidas pasadas

			En mi primer libro, Muchas vidas, muchos maestros, escribí sobre Catherine, una paciente que cambió mi vida. En aquel libro, expliqué con detalle aquella experiencia, de modo que ahora sólo la describiré de forma breve.

			Catherine llegó a mi consulta en 1980. Padecía ansiedad, fobias, ataques de pánico y tenía relaciones complicadas. Durante dieciocho meses la traté con técnicas psicoterapéuticas tradicionales, pero como los signos de recuperación eran mínimos, decidí intentarlo con la hipnosis.

			Después de inducirle un estado de trance, le pedí que se trasladara al momento en el que los síntomas que padecía se habían originado. Para mi sorpresa, aquella sugerencia la trasladó unos cuatro mil años atrás, momento en el que había vivido las experiencias traumáticas originales que habían dado lugar a sus problemas actuales. Después de recordar y revivir aquellos incidentes, Catherine mejoró.

			Sin embargo, además de sus recuerdos Catherine recibió muchos mensajes de los Maestros, que son espíritus muy evolucionados, cuya sabiduría y capacidad de amar incrementan la espiritualidad de la humanidad. Aquellos mensajes me emocionaron profundamente y cambiaron mi perspectiva del mundo, la forma de entender mi trabajo y la relación con mis pacientes. Antes de conocer a Catherine, mi formación médica había sido rigurosa y ortodoxa, y la psiquiátrica había seguido las líneas tradicionales del psicoanálisis. Sin embargo, después de mi experiencia con Catherine empecé a explorar terapias alternativas que pudieran ayudar a mis pacientes. Durante aquel proceso de búsqueda aprendí el valor de la meditación.
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			Como Catherine, muchas personas han vivido experiencias traumáticas en alguna de sus vidas. Esas experiencias resultan a veces tan devastadoras que imprimen una marca en su mente y su alma. Algunas son tan dolorosas que no permanecen en la memoria consciente. Sin embargo, aunque esos recuerdos queden relegados al subconsciente, los efectos de aquellas experiencias persisten junto con reacciones físicas y emocionales residuales.

			Igual que la hipnosis y otras terapias de la regresión a vidas anteriores, la meditación desarrolla, de modo progresivo, la capacidad de concentración y nos permite acceder poco a poco a la mente subconsciente. Los recuerdos de las vidas pasadas y de los intervalos espirituales que tienen lugar entre encarnaciones quedan almacenados en el subconsciente, que es el estado más clarividente y creativo de la mente. En el subconsciente obtenemos los recursos espirituales que resultan tan vitales en la vida diaria.

			Gracias al trabajo que realizo con mis pacientes, me he dado cuenta de que la meditación potencia la capacidad de recordar. En términos simples, la terapia de vidas pasadas consiste en ayudar a las personas a recordar el origen de sus síntomas, reacciones físicas, miedos, rabia o dolor. Cuando se localiza el origen del trauma y los pacientes se dan cuenta de que ya ha terminado, forma parte del pasado y no constituye una amenaza, suelen librarse de sus síntomas. Yo mismo he accedido a recuerdos de mis vidas pasadas mientras me hallaba en un estado de meditación profunda y he percibido intuiciones que me han ayudado a solucionar los problemas de mi vida actual. Sin embargo, no todo el mundo precisa de esta terapia, porque no todo el mundo siente dolor o tiene heridas ocultas de sus vidas pasadas. Existen otras maneras de lograr la paz interior y el equilibrio y desarrollar la espiritualidad, pero de ellas la más importante es la meditación. De hecho, me he dado cuenta de que, una vez finalizada la terapia de la regresión, la meditación ayuda a consolidar los logros terapéuticos.

			Asimismo, he comprobado que practicar con la grabación de una de mis meditaciones guiadas, durante y después de la terapia, resulta de gran utilidad a mis pacientes. Por esta razón, incluyo una meditación en el CD que acompaña a este libro, para que usted pueda escucharla y disfrutarla.

			¿Qué es la meditación?

			La meditación es el arte o la técnica de acallar la mente para que se silencie la interminable charla que, por regla general, llena nuestra consciencia. En la calma de la mente silenciosa, la persona que medita se convierte, primero, en un observador, después alcanza cierto grado de desapego y, al final, percibe un estado de consciencia superior.

			Las tensiones del mundo actual se inmiscuyen constantemente en nuestra vida diaria. Incluso los momentos de relax y placer son cada vez más breves conforme las presiones y las exigencias del mundo exterior aumentan y nos sentimos más agobiados. Ante esta avalancha de estrés, el cuerpo físico funciona en un estado acelerado de alerta —la conocida reacción de lucha o huida— y desencadena una sucesión de reacciones fisiológicas. El miedo, que es una dolencia muy común hoy en día, también activa alarmas internas que nos obligan a protegernos. De este modo, cada vez resulta más difícil conectar con nuestro ser interior y recordar nuestra verdadera naturaleza espiritual.

			Por suerte, la práctica de la meditación nos ayuda a clarificar la mente y nos libera de las tensiones, los pensamientos persistentes y los episodios y llamadas del mundo exterior que perturban nuestra mente consciente. La meditación nos ayuda a percibir, con mayor claridad, lo que es verdaderamente importante. Aunque sus beneficios se extienden mucho más allá del propio estado meditativo, no debemos olvidar que la meditación es, en sí misma, muy beneficiosa. Cuanto más profundo sea el estado de meditación que logremos, más nos alejaremos de la consciencia cotidiana —que incluye la frustración, el estrés, la ansiedad y las preocupaciones—, y más nos acercaremos al ser superior y su capacidad de amar. A medida que conseguimos una perspectiva más amplia de la vida y nuestro lugar en el mundo, aumenta la percepción y valoración del amor que existe en nuestro interior. Entonces, descubrimos que ya poseemos ese don precioso que es todo belleza, nos sentimos llenos de amor por nosotros mismos y podemos alcanzar la felicidad y la alegría. A continuación, nos convertimos en seres iluminados y que irradian iluminación.

			La meditación requiere práctica y paciencia. De hecho, el mismo acto meditativo genera esta última. Lo importante es que volvamos a conectar con nuestra parte más hermosa, receptiva y productiva. Existen muchas maneras de contactar con nuestro ser superior, y cuanto más avanzamos en este camino más fácil nos resulta alcanzar niveles cada vez más elevados de espiritualidad. Por esta razón, en este libro intento ayudarle a descubrir las técnicas de meditación y visualización que le permitirán abrir su mente y su corazón.

			Cómo empezar a meditar

			Resulta fácil verse envuelto en problemas y dificultades, y también es probable que, a veces, uno se sienta atascado, como si no lograse avanzar en la vida. Sin embargo, la solución puede ser tan sencilla como dedicar veinte minutos diarios a meditar.

			Para empezar, siéntese de una forma confortable o, si lo prefiere, échese, cierre los ojos y, simplemente, relájese. Afloje los músculos, preste atención a su respiración y localice cualquier zona que permanezca tensa. Transmita a su cuerpo el siguiente mensaje: «Todo está bien. Todo está en paz. Relájate. Tranquilízate.» Pida a todos y cada uno de sus músculos que se liberen de la tensión y la rigidez.

			Permita que los pensamientos dispersos se alejen, flotando, de su mente y pida a ésta que silencie las voces clamorosas que suelen bombardearla (si es necesario, siléncielas una por una). Dé estos pasos uno tras otro. Viva este momento con intensidad, déjese ir y ríndase. De hecho, se trata de un momento único y precioso de gracia, luz y elevación. 

			El presente es el único momento en que podemos encontrar la felicidad y la alegría; en consecuencia, la terapia psicoespiritual pone énfasis en que prestemos atención al momento presente. La mente humana es un misterio maravilloso, una pieza maestra creativa que puede transportarnos a la cima de la felicidad o a las profundidades de la desdicha. Prestar atención al momento presente es ser conscientes de los pensamientos, las emociones, los sentimientos y las percepciones que nos ocupan en la actualidad. De este modo, al eliminar las distracciones del pasado y el futuro, el acto de la meditación nos abre la puerta a la salud y la paz interior. Para centrarse en el presente, puede usted concentrarse en una palabra, mantra, imagen o sonido o, sencillamente, vaciar su mente. También puede ayudarle escuchar el CD de la meditación y fijar su atención en las palabras que contiene.

			La meditación nos aleja de la consciencia rutinaria y nos recuerda lo que hemos aprendido sobre los valores más elevados y espirituales. Nos permite recordar el plano superior y también lo que es importante y lo que no lo es en nuestra vida. Durante la meditación, tal vez sea consciente de un conocimiento repentino o una solución que no se le había ocurrido antes y quizá perciba, con mayor claridad, una situación que le inquieta, como si la luz de una habitación a oscuras se encendiera de repente. A este hecho se lo llama «visión interior», y nos permite despertar a la realidad fundamental.

			La meditación como camino hacia el amor y nuevos comienzos

			La capacidad de amar y sentirnos amados restablece el equilibrio y nos permite vivir en el mundo con unas habilidades sorprendentes. El subconsciente es menos receptivo que la mente consciente a las críticas y los juicios de las demás personas y, por lo tanto, constituye una fuente de creatividad e intuición. A la larga, el contacto continuo con nuestro verdadero ser interior nos permite confiar en nuestras emociones y sentimientos y darnos cuenta de la contribución única que representamos para el mundo.

			He aquí un ejemplo extraído de mi propia vida: En determinado momento, la relación con mi hijo, Jordan, era bastante conflictiva, pues atravesábamos una etapa dura de su adolescencia. Un día, mientras me encontraba en un estado profundo de meditación y sin ningún pensamiento concreto en la mente, una voz resonó en el interior de mi cabeza. Fue como un bramido telepático que hizo vibrar todo mi cuerpo.

			«Simplemente, ¡ámalo!», retumbó la voz. Supe que el mensaje se refería a Jordan y desperté de repente.

			Una semana más tarde, por la mañana temprano y mientras llevaba a Jordan al colegio, intenté iniciar una conversación con él, pero ese día sus respuestas eran particularmente monosilábicas. Sencillamente, estaba de mal humor.

			Yo sabía que podía elegir entre enfadarme o dejarlo correr. Pensé en el mensaje, «Simplemente, ¡ámalo!», y elegí la segunda opción.

			—Jordan, sólo recuerda que te quiero —le dije cuando bajaba del coche.
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