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“Spirit Junkie es un bálsamo relajante para el alma de quienes están listos para renunciar a su adicción al sufrimiento o, sencillamente, quienes necesitan liberar el malestar general de un estilo de vida demasiado ajetreado o superficial. Gabrielle Bernstein es una resplandeciente guía para cualquiera que desee recibir más amor, luz y milagros en su vida.”

 

Arielle Ford, autora de The Soulmate Secret













 

 

Para mi madre.
Gracias por ser mi compañera en la carrera espiritual





PRÓLOGO

[image: ]abrielle Bernstein es maestra y narradora. Ella contempla la verdad que encontró en sus propias experiencias, y de ellas extrae el oro que ahora les brinda a otros. Hace años comprendió —como me sucedió a mí también— que si encontraba una fuerza que le diera un giro completo a su desordenada vida, entonces se sentiría obligada a compartir la historia.

De una manera clara y entretenida, Spirit Junkie enseña la forma en que se deben aplicar los principios espirituales a las preocupaciones prácticas, y lo hace del mismo modo en que lo hizo Gabrielle en su vida. Del amor a los aspectos profesionales y a otros asuntos que están relacionados con el sencillo hecho de estar vivo en estos tiempos, podrás ser testigo de su viaje, su caída y la forma en que se sobrepuso a ella. Luego, la verás llegar al punto en que ya ni siquiera puede volver a caer y, finalmente, entenderás que has aprendido tanto de ella, que empezarás a creer que tú también puedes lograr tus objetivos. Lo que fue un milagro en su vida lo será también para ti.

Gabrielle me recordó nuestro primer encuentro. Hace varios años, tras esperar formada durante un rato para hablar conmigo después de una de mis conferencias, me preguntó cómo aplicaría los principios de Un curso de milagros para la gente de su edad, a lo que respondí: “Lee y estudia el curso. Luego pregúntale a Dios de qué forma debes compartirlo con tu generación.” Supuse que ése sería su trabajo. Y estaba en lo correcto; ella se desempeñó muy bien.

Este libro contiene la historia del viaje personal de Gabrielle, pero es una historia que nos sirve a todos. Su sinceridad, disposición y la legitimidad de su humildad ante las enseñanzas de Un curso de milagros, le otorgan el poder que se le exige a un verdadero maestro. Es mi deseo que sus enseñanzas crezcan, florezcan y se vuelvan más profundas con el paso de los años. Es evidente que le fue asignada una misión muy hermosa, la de ayudar a miles de personas a ir más allá de su oscuridad psicológica y emocional, y a alcanzar la luz espiritual de la que ella misma ya pudo gozar. Con Spirit junkie Gabrielle continúa trabajando. Que las bendiciones se esparzan sobre ella y sus lectores.

 

Marianne Williamson





INTRODUCCIÓN

 

El viaje que emprendemos juntos es un cambio de la oscuridad a la luz, de la ignorancia al entendimiento.

Nada de lo que comprendas podrá hacerte temer.

Sólo en la oscuridad y en la ignorancia percibes el temor que te hace hundirte aún más en las tinieblas.

Sólo lo oculto puede ser aterrador: no por lo que es, sino por lo que esconde.

 

Un curso de milagros

 

Escribí un diario durante más de veinte años. En él hablé de rupturas del corazón, ansiedad y desórdenes alimenticios. Escribí sobre cómo traté de dejar las drogas al mismo tiempo que era profundamente adicta a ellas. Fueron páginas y más páginas repletas de odio por mí misma, dudas y un interminable conteo de calorías. Escribí el mismo drama romántico cientos de veces, pero con nombres distintos cada ocasión. Lo que compartía con mi diario era la única salida que tenía para la agitación y el profundo dolor con los que vivía a todas horas del día. A través de la escritura liberé mis miedos en cada página y pude ser honesta respecto a la tristeza que plasmé entre lágrimas.

No obstante, lo que escribo en mi diario ahora es muy distinto. Refleja a una mujer poderosa que es feliz y exuda autenticidad. En lugar de obsesionarme con mi dieta o el romance, uso el diario para honrar mi vida. Las palabras de cada página están teñidas de orgullo y compasión. Ya superé mis adicciones al amor, las drogas, la comida, el trabajo y el miedo. A todo. Y me recuperé. Trabajé duro y, vaya que sí, valió mucho la pena. Hoy en día, cada vez que escribo en mi diario, se nota el profundo deseo que tengo de continuar creciendo desde el interior hacia afuera.

Mi principal guía en este viaje hacia el amor por mí misma fue el texto metafísico Un curso de milagros, el cual es un programa para estudiarse sin maestro que se enfoca en prácticas sencillas para renunciar al miedo en todas las áreas de la vida. El original sistema de pensamiento del curso utiliza el perdón como el camino hacia la paz interior y como la guía para alcanzar la felicidad. La maestra espiritual Marianne Williamson me mostró estos principios. Ella es reconocida en el mundo gracias a sus libros, a las extraordinarias ventas y al circuito de conferencias que imparte a nivel internacional. Marianne es la maestra principal de Un curso de milagros y, también, una indiscutible estrella de rock espiritual.

Las lecciones de Un curso de milagros me enseñaron a ver mi vida y la forma en que la experimentaba desde una perspectiva totalmente nueva. Aprendí que mucho de aquello a lo que temía en realidad no era malo y, a veces, ni siquiera real. También aprendí que el miedo es sólo un engaño que se construye con aquellas experiencias del pasado que proyectamos hacia el presente y al futuro. Comprendí, por ejemplo, que el hecho de que mi novio de la preparatoria me hubiera dejado luego se convirtió en una ilusión a la que me aferré por más de una década. Aquel sencillo rompimiento de la adolescencia se transformó en un sistema de creencias que terminó por convencerme de que no valía nada y me infundió un miedo paralizante a quedarme sola.

Las enseñanzas del curso me permitieron ver que, después de la preparatoria, continué reproduciendo el miedo del pasado en todas mis relaciones. Cada vez que comenzaba con alguien nuevo, ya llevaba conmigo la carga de aquel rompimiento. Incluso cuando me regocijaba por estar con alguien que en verdad me agradaba, muy en el fondo de mi mente acechaba el miedo a que la felicidad me fuera arrebatada en cualquier momento, y me quedara frente a frente con el mismo tipo de dolor y trauma que había vivido en la preparatoria. Al final, ese mismo miedo era lo que siempre me hacía sabotear mis relaciones. Cuando la relación terminaba, trataba de anestesiarme para evitar el dolor, con comida, trabajo y, lo peor de todo, con drogas. Hacía cualquier cosa que me impidiera volver a sentir la pena del pasado. Era incapaz de saborear los placeres más sencillos y los momentos de felicidad porque siempre me encontraba a la defensiva frente al miedo. El ciclo era interminable. Estoy muy agradecida de que el curso me haya enseñado que el miedo que había cargado durante tantos años ni siquiera era real; que era solamente un engaño que yo había fabricado y que proyectaba en mis experiencias del presente. En cuanto lo comprendí, pude trabajar para superarlo. Mientras más me comprometía con el nuevo sistema de creencias, menos reproducía en el presente mis experiencias del pasado. Después de algún tiempo comencé a renunciar a aquellos miedos y fui testigo de transformaciones milagrosas. La comprensión de lo que pasaba me hizo ver que, si me apegaba al plan del curso, en verdad podría renunciar a mis patrones de miedo.

Debo confesar que cuando empecé a leer Un curso de milagros, el lenguaje y muchos otros conceptos me resultaron demasiado ajenos. Cada vez que se hacía referencia en el texto a “Dios” o al “Espíritu Santo”, me ponía como loquita. Pero finalmente comprendí que enredarse en las palabras sería una distracción innecesaria. Lo que de verdad importaba era la guía que el curso podía proveerme en el momento que más la necesitaba. Las palabras eran sólo un vehículo para las valiosas lecciones disponibles en cada página. Aprendí que lo que en realidad importaba era la relevancia que las enseñanzas del curso tenían para mi vida y mi disposición absoluta a dejarme ser dirigida hacia el cambio.

Fue con ese mismo ardiente deseo de cambiar que compré el curso, para empezar. Al entrar a la librería de la zona, noté el pesado volumen de color azul marino, cuyo título, Un curso de milagros, estaba grabado en letras doradas sobre la portada. En lugar de sentirme intimidada por el grosor del libro, me pareció incitante; me dio tranquilidad; tanta, que sonreí como si el universo me hubiera guiñado en cuanto retiré el libro de la repisa. Luego, sucedió algo de verdad sorprendente: el libro prácticamente me condujo hasta la caja. No bromeo. Sentí, de manera física, que me arrastraba. Fue algo muy extraño pero, al mismo tiempo, reconfortante. Por mera intuición, supe que me esperaba algo positivo. Compré el libro de inmediato y salí de la librería. Después, en una aglomerada esquina de la ciudad de Nueva York, lo abrí y leí la introducción: “Este es un curso de milagros. Es obligatorio. Lo único opcional es el momento en que desees tomarlo. El curso no tiene como objetivo enseñarte el significado del amor porque eso está más allá de lo que puede enseñarse. No obstante, tiene el objetivo de abatir los obstáculos que impiden la conciencia de la presencia del amor que, a fin de cuentas, es tu herencia natural.” Aquel párrafo hizo que se me enchinara la piel. Encontré lo que había estado buscando: una guía para quitar de mi camino toda la basura que me había impedido alcanzar la paz interior y el amor. En ese momento hice el compromiso, conmigo misma, de convertirme en estudiante y maestra del curso: fue un contrato sagrado que cambió mi vida.

Un año después asistí a una conferencia de Marianne. Después de ésta, tuve la oportunidad de hablar con ella respecto a cómo conocí el curso y mi deseo de divulgar su mensaje entre la gente de mi generación. Le pedí que me sugiriera qué hacer para cumplir mi objetivo. Marianne me contestó: “Lee el texto, contesta el Cuaderno de trabajo y estudia el Manual para maestros. Luego arrodíllate y pregúntale a Dios cómo puedes compartir esto con tu generación.” Y eso hice.

A través de la lectura del texto logré entender la misión del curso. De una manera bastante sencilla y concreta, el curso plantea: “Su objetivo para ti es la paz y la felicidad.” El texto también me brindó una comprensión muy profunda sobre el origen de mi miedo y de la sensación de culpa que tenía; también me mostró cómo superarlos. Finalmente, gracias al texto pude comprender el significado de “el milagro”. Al milagro se le define, en síntesis, como el cambio del miedo al amor a partir de la percepción. Después me imbuí en el Cuaderno de trabajo para estudiantes, que consiste en 365 lecciones; un ejercicio para todos los días del año. Con este programa anual empezó el proceso con el que transformé mis miedos en amor. El Cuaderno de trabajo para estudiantes me enseñó a reconocer la relación que tenía con lo que yo llamo mi “guía interior” o, como el curso sugiere, un “maestro interior”. Esta relación con la guía interior se convirtió en la herramienta principal para restaurar mi mente. (Más adelante, en la parte I, explicaré qué es la guía interior.) Luego, cuando estuve lista, comencé a practicar con el Manual para maestros. Esta sección del curso me preparó para compartir la lección de una manera congruente con mi personalidad. Como resultado de mi dedicación al curso, me abrí de forma expansiva y volví a vincularme con la esencia de mi espíritu: el amor.

Tengo la intención y la esperanza de que este libro sea un conducto a través del cual compartir la hermosa lección que me cambió la vida, aquella que aprendí cuando me convertí en estudiante del curso. A medida que comparta mis propias historias, también relataré la forma en que las enseñanzas del curso me condujeron a liberarme del miedo que le tenía al mundo y a convertirme en un absoluto “Spirit junkie”. Hoy en día soy adicta a encontrar la felicidad y el amor dentro de mí. De ahí proviene el título de este libro, con el que deseo mostrarte cómo aprovechar tu espíritu para buscar la felicidad. Aquí no encontrarás las indicaciones para “alcanzar la felicidad”; más bien, descubrirás que se trata de una guía para ir haciendo a un lado los obstáculos que te impiden llegar hasta ella (que ya radica en ti). Te guiaré a lo largo de un viaje de percepciones nuevas y te mostraré una manera completamente distinta de ver tu vida. Las preocupaciones desaparecerán, te liberarás de los resentimientos y podrás reencender tu fe infantil en la alegría.

A lo largo del libro iré compartiendo anécdotas personales sobre cómo superé el poder de mi ego (la mente temerosa) con la ayuda de Un curso de milagros. Gracias al trabajo que realicé en el curso, aprendí que mis mejores maestros habían sido las batallas oscuras que libré en el campo de las relaciones. Para que este mensaje llegue a donde se dirige, a lo largo del libro haré referencia a mis padres, amigos y amantes del pasado. (Debo aclarar, sin embargo, que hoy en día no tengo nada más que toneladas de amor para estas personas y que estoy muy agradecida por las enseñanzas que recibí mientras duró nuestra relación.) Con mi interpretación de los principios del curso, aprenderás que toda la seguridad y amor que buscas no está “afuera”, sino dentro de ti mismo. Créeme: pasé más de dos décadas buscando la felicidad en los lugares equivocados. Pensaba que la felicidad estaba en alguna meta, un novio o un par de zapatos; pensaba que si acumulaba o lograba lo suficiente, mi infelicidad, inseguridad y ansiedad, desaparecerían de alguna manera, y que la alegría, la confianza y el gozo, las reemplazarían. Pero eso nunca funcionó. Mirar hacia el interior de uno mismo puede parecer un desafío infranqueable, pero si te comprometes con el curso, aprenderás que ése es el único lugar en donde se debe buscar. En cuanto estés verdaderamente consciente de lo anterior, renunciarás a tu “necesidad” de ser salvado, dejarás de controlar y permitirás que la vida fluya.

Yo seré tu maestra en este viaje. Antes de comenzar, me gustaría contarte un poco sobre mí. Soy oradora, autora, mentora y entrenadora de vida. Mi misión ha sido ayudar a otros a abatir los obstáculos que se interponen entre ellos y la felicidad interior. En el mundo se aprecia mi trabajo porque, aceptémoslo, ¿quién no quiere ser feliz? Pero bueno, dejemos los logros y los títulos a un lado. El regalo más valioso que puedo ofrecerte es tu credibilidad en la vida. Yo he vivido este libro palabra por palabra, y me transformé gracias a las anécdotas que estás a punto de leer. Alguna vez fui un manojo de nervios adicto a las drogas que buscaba su propio valor en los demás. Hoy en día, miro hacia adentro y recibo toda la felicidad que estuve buscando.

La travesía en que estamos a punto de embarcarnos en este libro se divide en tres partes. En la primera, “La desviación hacia el miedo”, se explica la forma en que nuestras mentes se equivocan y la razón por la que nos volvemos temerosos. En la segunda parte, “La respuesta”, se presenta un mapa para alcanzar la serenidad. Esta sección te dará las herramientas necesarias para que tu mente recupere la paz y la alegría. Finalmente, la tercera parte, “El milagro”, te brindará orientación para que conserves la felicidad y sepas compartirla con el resto del mundo.

Con el objetivo de que ilumines aún más tu viaje, diseñé meditaciones guiadas que puedes descargar de mi sitio en Internet, www.gabbyb.tv/meditate. Hay una meditación para cada capítulo. Estas meditaciones te ayudarán a restablecer el vínculo con tu verdadera esencia, que es el amor, y con ese derecho que tienes de nacimiento: el acceso a los milagros.

El curso nos enseña que cada vez que cambiamos nuestra percepción y pasamos del miedo al amor, estamos creando un milagro. Entre más milagros sumes, más extraordinaria será tu vida. Gracias a este cambio, mejorarán el mundo exterior y tus relaciones con los demás. La serenidad retornará, el miedo disminuirá y entonces sabrás, de una vez por todas, que todo el amor que necesitas se encuentra en tu interior.

Suena como si las llaves del Cielo estuvieran en mis manos, ¿no es así? Y, ¡efectivamente, las tengo! Puedo asegurártelo porque mi trabajo de tiempo completo implica usar estas herramientas. Sólo respira hondo, disponte a trabajar y sigue las sugerencias que se irán ofreciendo. Recuerda que no estás solo. Incluso, si el miedo te tiene aprisionado, yo estoy aquí para recordarte que la felicidad siempre gana.
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Todas las raíces superficiales deberán ser arrancadas porque no son lo suficientemente profundas para sostenerte.

 

Un curso de milagros

 

 

 

 

 

[image: ]a mayor parte de mi vida me sentí un fraude. Siempre me esforcé demasiado para que la gente me percibiera como una chica “buena onda”. Hacía lo necesario para estar a la altura de los demás, para pertenecer y ser aceptada. Me vestía de cierta manera, estudiaba temas específicos y probaba distintos pasatiempos. En la preparatoria, usaba botas Doctor Martens, me anudaba una camisa de franela en la cintura y trataba de verme linda. Los días que había eventos deportivos solía usar una faldita corta tipo hockey. Hice lo necesario para que me aceptaran, pero nada funcionó. Nunca me sentí parte de un grupo.

Ahora comprendo que, detrás de todo mi esfuerzo, en realidad había una intención de encontrar el significado y mi misión en la vida. Buscaba una noción de valor propio en todas las relaciones personales que tenía, incluyendo las amistosas, las relaciones familiares y las sentimentales. Mi personalidad externa era la de una chica blanca parlanchina, judía de clase media, que crecía en los suburbios con sus padres hippies divorciados; pero en el interior, no tenía idea de quién era.

Para colmo, sentía que mis pensamientos eran completamente distintos a los de los adolescentes típicos. Me parecía que mis contemporáneos se conformaban con concentrarse en los deportes, la película de moda y tener citas. Yo estaba obsesionada con otras cosas. Todo el tiempo me preguntaba por qué era yo esa persona, en aquel cuerpo, parte de aquella familia, en aquel momento. Pensaba, ¿qué es esto? Nacemos, nos educan, ganamos algo de dinero, nos involucramos con alguien, tenemos algunos hijos, ¿y luego morimos? ¿Es eso todo lo que hay en la vida? Sin duda, era una adolescente enredada en una crisis existencial. Mi desconcierto interior me hacía cuestionar todo aquello en lo que me habían hecho creer.

En mi ámbito de acción, se enseñaba la desigualdad, la separación, la competencia: el “mejor que” y el “peor que”. Llegué a creer que el dinero, las parejas sentimentales y el éxito, eran los elementos que conducían a la verdadera felicidad. El mundo me enseñó a creer en arquetipos como las chicas malas, los chicos guapos, los padres adinerados, los muchachos pobres, las multitudes buena onda y los perdedores que se sientan solos a la hora del almuerzo. Se suponía que yo debía creer que aquel mundo era real pero, en el fondo, nunca lo hice. En mi mente se libraba una batalla entre lo que me enseñaban y aquella bien arraigada intuición que me decía que había algo más. Mi voz interior gritaba: ¡Despierta, muchacha! ¡Tiene que haber algo mejor que esto!

En la adolescencia tuve encuentros fugaces con lo que buscaba: un mundo apacible que se encontraba más allá de lo que me habían enseñado a ver. Todo comenzó a los dieciséis años, aproximadamente. Para ese momento, mi desasosiego interior era tan intenso, que me encontraba en un estado permanente de ansiedad. Le temía a todo. Me daba miedo estar sola, engordar demasiado, no ser suficientemente agradable para los demás. Algunos días ni siquiera tenía razón para temer, pero lo hacía. La ansiedad me hacía sentir como si fuera un fenómeno. Mi hermano y mis amigos se veían muy cómodos, pero yo vivía sumida en el pánico. Mi “hippiosa” madre decidió ponerle remedio a la ansiedad de la mejor manera que conocía: la meditación. Yo estaba desesperada por apaciguar mis pensamientos y salir de aquel atemorizante universo que me había creado en la cabeza, por lo que, cuando ofreció enseñarme a meditar, acepté. En cuanto lo hice, mamá encendió incienso y me sentó en el cojín de meditación. Me enseñó a sentarme con las piernas cruzadas y las palmas apuntando hacia arriba para recibir la “energía” que me rodeaba. Aquello estaba más allá de mi zona de confort, pero me sentía demasiado alterada y, por lo tanto, estaba dispuesta a probar cualquier cosa.

Muy al principio de la práctica de meditación confirmé lo que ya había intuido: que sí había algo mejor. Descubrí que siempre que me sentaba el tiempo necesario, mi mente se apaciguaba y la ansiedad desaparecía. Luego, una tarde, llegué a entender mucho más. A la mitad de la meditación noté que la paz me invadía. Mis extremidades comenzaron a cosquillear y me sentí rodeada por el amor. Fue como estar en casa por primera vez. Aquella experiencia me aseguró que la intuición había dado en el clavo. La felicidad era mucho más que los centros comerciales, la televisión o ser popular. Había una fuente de energía mucho más grande que yo, a la que podía acceder si meditaba el tiempo suficiente. A pesar de que estaba totalmente confundida respecto a mi existencia, la meditación me brindó algo a qué aferrarme. Me dio la esperanza de que, en efecto, existía una mejor manera de percibir el mundo.

Por desgracia, no podía compartir aquella experiencia con mis compañeros de la escuela; no podía llegar y decirles: “Oigan, chicos, anoche medité y a mi cuerpo lo invadió una energía de amor. ¡Fue súper increíble!” No había manera posible de que me creyeran. Para ellos sólo existía lo que podían ver. Me daba la impresión de que creían en un mundo en donde dominaban la desvinculación, el miedo, la competencia y la fiesta de graduación. Si hubiera compartido mi filosofía existencial con mis amigos, ellos me habrían marginado. Y de por sí ya les resultaba bastante rara.

Por eso elegí el miedo. Le di la espalda a la sensación de amor y serenidad que había comenzado a gestarse dentro de mí y seguí lo que me pareció que representaba el camino más sencillo. Me desvié hacia el miedo y olvidé mi encuentro con el amor. Tomé la decisión de seguir a la multitud y dar por hecho que la vida era difícil. A medida que crecí y me fui acostumbrando a aquella manera de pensar, me enfoqué en el esquema que había proyectado sobre mi vida. Me veía como la novia de fulanito, la estudiante de teatro, una joven empresaria, una chica fiestera a la que mencionaban entre los chismorreos y alguien a quien valía la pena buscar en Google. Me veía a mí misma como una persona que era mejor que las demás pero, por dentro, sentía que valía menos. Desde el exterior daba la impresión de que había logrado crear una existencia “súper buena onda”, pero no podía ignorar a la voz que, desde el fondo de mi mente, no dejaba de molestar y de recordarme que había algo mejor.

A pesar de su insistencia, me oculté para no escuchar la voz y negué la verdad que exclamaba. Permití que el miedo asumiera el mando y navegara mi vida sin un mapa. Esta decisión me condujo a algunos callejones sin salida bastante tenebrosos, que incluyeron una sarta de adicciones —a las drogas, entre otras cosas—, así como relaciones dramáticas y enfermizas. Por suerte, me perdí en suficientes ocasiones como para sucumbir ante la voz interior, escucharla y conseguir un mapa. El mapa fue Un curso de milagros, el cual se convirtió en mi herramienta para volver a casa.

Hoy en día llevo un mapa en mi bolsillo, y estoy decidida a compartirlo contigo. Sé que estás esperando orientación porque, tal vez, atraviesas un rompimiento difícil, estás lidiando con la pérdida de tu empleo, o estás en medio de un luto. Tal vez te estás sobreponiendo a una forma de adicción; odias tu cuerpo o, al igual que yo, tienes algún tipo de crisis existencial. Sea lo que sea, estoy segura de que no es sencillo y que, de alguna manera u otra, el miedo es quien está al mando en este momento. Admitámoslo: ya terminaste en la sección de autoayuda de la librería, ¿no es verdad? ¡Pero bueno, eso no está mal! La disposición que tienes para mejorar tu vida es la que te guió hasta mí. Es perfectamente normal que estés en esta situación, ya que ahí es en donde terminan nuestras mentes tarde o temprano. Se debe a que, en una etapa muy temprana de la vida, la mayoría se aleja del amor y elige el miedo. Por supuesto, es posible que tengamos momentos fugaces de inspiración y verdad, como cuando sentimos amor al escuchar la letra de alguna canción, al ver una imagen o recibir un abrazo cálido. Pero percibir el amor no significa que creamos en él; en lugar de eso, preferimos guardar nuestra fe y usarla para el miedo. Hay, sin embargo, una suave voz en cada uno de nosotros que siempre anhela algo mejor. Esa voz dentro de ti fue la que te guió hasta este libro. De alguna manera, tu voz interior del amor logró escucharse por encima del miedo y decir “tal vez hay algo mejor”. Y entonces, tú la oíste.

¡Pues, bien hecho! Estoy orgullosa de ti. Hiciste tu mayor esfuerzo para llegar hasta este punto, ¡así que vamos a trabajar! Estoy aquí para guiarte hacia una forma totalmente nueva de percibir el mundo. Como ya lo mencioné antes, nuestro mapa será Un curso de milagros. Al igual que todos los demás mapas, el curso puede resultar difícil de descifrar a primera vista; por tanto, es indispensable que mantengas la mente abierta. Sé que todo este asunto espiritual te puede resultar extraño, pero no te desanimes. Incluso habrá momentos en que no estés de acuerdo con lo que yo te enseñe, te lo aseguro; y es que la mayor parte de lo que aprenderás en este libro es lo opuesto de lo que te enseñaron a creer. Pero descuida, lo que necesitas son ideas nuevas porque es obvio que las antiguas no han funcionado del todo. Estoy aquí para enseñarte que la vida no tiene por qué ser difícil, que no tienes por qué sentirte solo o sola y que, desde que naciste, tienes derecho a los milagros. Trata de ver las cosas desde una perspectiva distinta, y así alcanzarás toda la felicidad y serenidad que deseas. Sé que esta aseveración suena bastante atrevida, pero puedo asegurarte que lo he comprobado. En el curso se puede leer lo siguiente: “Hay una manera de vivir en el mundo que no está aquí, a pesar de que parece lo contrario. Tu apariencia no cambia, pero sonríes con más frecuencia. Tu frente luce serena; tus ojos se ven tranquilos.” ¿Suena genial, no es cierto? Bien, pues lo es.

Comenzaré nuestro viaje en este capítulo con los principios clave del curso, los cuales identifican al miedo como un engaño, y al cambio en la percepción, como un milagro. Me apegaré al vocabulario del curso la mayor parte del tiempo, pero de vez en cuando voy a “Gabificar” algunos términos. Comenzaré por recordarte el estado mental con el que naciste, al cual me referiré como “amor”. En esta etapa te llevaré al pasado, hasta llegar a la paz que alguna vez conociste en la infancia. Luego identificaré las razones principales por las que ya no te mueves al mismo ritmo. Te guiaré hacia el entendimiento de lo que enseña el curso; es decir, que la desvinculación de nuestro estado interior de alegría es lo que nos hace sumergirnos en la infelicidad. Concluiré el capítulo con un ejercicio diseñado para ayudarte a identificar los patrones de pensamiento negativo que has fabricado con tu mente. Llevar a cabo un inventario o una lista de dichos patrones es el primer paso hacia el cambio. Nuestro viaje iniciará con el “amor”. ¡Qué gran manera de comenzar!

Nacidos en el amor

No se debe confundir el amor sobre el que hablaré a lo largo del libro, con el amor romántico. El curso define el amor como: “La emoción correcta de paz y alegría.” Este tipo de amor no es algo que se le pueda ofrecer a algunas personas y negar a otras: es un amor que encarna todo y a todos. Cuando nos encontramos en un estado de amor, vemos a todos como iguales y, al mismo tiempo, nos podemos sentir tranquilos. Es un estado en el que no hay miedo, sólo fe.

Todos empezamos en el amor. Al nacer, el amor es lo único que conocemos. ¡Nuestra guía interior se encuentra activa! (Si no has leído mi más reciente libro, Add More ~ing to Your Life, permíteme explicarte que “~ing” se traduce como guía interior, por el término en inglés, inner guide, que es la voz de tu intuición, inspiración y amor. A lo largo del texto usaré los términos “amor”, “espíritu” y “guía interior” indistintamente.) Nuestros pensamientos coinciden con el amor y nuestra mente se encuentra en paz. La mente amorosa cree que todas las personas son iguales y que somos parte de algo que es más grande que nosotros mismos. Creemos que estamos conectados al todo, en todos lados, y que eso es lo que nos sostiene. Creemos que el amor es real. Creemos en los milagros.

La primera vez que estuve en contacto con esta enseñanza del curso, me fue difícil recordar un momento de mi pasado en que el amor hubiera estado al mando en todo sentido. Incluso, cuando era niña me sentía ansiosa y nerviosa, como si algo estuviera desfasado. Cuando tuve aquel fugaz encuentro con el amor, siendo muy joven, supe que su ausencia ya era una constante en mi vida. En ese momento de la meditación, lo sentí y supe que era real. A pesar de que fue imposible capturarlo y guardarlo en aquel momento, me aferré a su recuerdo y, gracias a eso, conservé una sensación de serenidad.

Una idea pequeñita y loca

Así es, nacemos en el amor y, muy poco tiempo después, el miedo nos encuentra. Comenzamos a absorber el temor que nos rodea, hasta que llegamos a negar el amor. Una sola idea pequeñita y loca puede apoderarse de nuestra estructura mental y, como se explica en el curso, entonces “olvidamos cómo reír”. Esta idea pequeñita y loca pudo aparecer desde la infancia; tal vez nuestra madre era una persona demasiado ansiosa, o papá gritaba muchísimo. Como nosotros éramos bebés inocentes, recibimos el miedo que provenía del mundo exterior. Lo único que se necesita para que nos desviemos hacia el miedo es una idea pequeñita y loca. Pensamientos como: “No soy suficientemente inteligente”, “Papá no me quería y por eso se fue” o “No soy tan bonita”, pueden separarnos del amor. En el momento que tomamos en serio a esta idea, quedamos atrapados en la pesadilla y olvidamos despertar.

Basta un pensamiento de temor para que perdamos el amor y, por tanto, nos separemos de nuestra guía interior. Es a lo que en el curso se le llama “desvinculación”, y se define básicamente como “la decisión de olvidar”. Elegimos olvidar que somos tan valiosos y dignos de ser amados como todos los demás, y como todo lo que existe en todo lugar; preferimos creer en el miedo y percibirnos como entes separados en todo sentido. En algunos casos, creemos que somos especiales y mejores que los demás, y en otros, nos convencemos de exactamente lo contrario. Esta forma de pensar es muy destructiva e inútil; además, no nos conduce a ningún lugar.

La idea pequeñita y loca que se apoderó por completo de mi guía interior llegó cuando tenía ocho años y conseguí participar en un comercial de televisión que se transmitió a nivel nacional. Fue un suceso muy importante, no porque estuviera muy orgullosa de mi actuación o muy emocionada de aparecer en televisión, sino porque, según recuerdo, fue la primera vez que mi padre me notó. No quiero decir que haya sido un miserable o un mal padre, es sólo que no recuerdo haber tenido una conexión importante con él antes del comercial. Luego, la atención que me prestaba se convirtió en una especie de droga a la que me hice adicta. A partir de ese momento siempre quise más y me convertí en adicta al amor.

Aunque no me di cuenta entonces, aquella experiencia programó mi mente de nuevo y me enseñó que el éxito en el exterior equivalía a: “Papi me quiere”, y que yo no valía lo suficiente si no tenía su atención. Por eso continué haciendo cualquier cosa que me ayudara a llamar la atención. Ahí fue cuando me desvié hacia el miedo. La idea pequeñita y loca se convirtió en mi problema de raíz, y entonces se estableció un desquiciante plano emocional sobre el cual construiría mi vida durante los siguientes veinte años. Perdí la fe en el amor y sucumbí ante el miedo.

El ego

En cuanto nos enteramos de la existencia de esa idea pequeñita y loca, sólo nos quedan dos opciones. Según el curso: “No puedes ser fiel a dos amos sin preguntarte cuáles son los elementos de conflicto en ti.” Es por eso que tenemos que elegir entre la idea pequeñita y loca, y el amor de donde provenimos. La mayor parte del tiempo elegimos el miedo, y esta decisión divide nuestra mente y establece en ella una forma de pensar distinta, a la que el curso denomina “ego” (este ego, sin embargo, no se debe confundir con el ego de la psicología). En un instante quedamos desvinculados del amor y le permitimos al ego que asuma el control. El ego se convierte en una especie de chico bravucón en nuestras mentes; su objetivo es interrumpir el desfile del amor y atraparnos en una calle oscura y solitaria al hacernos creer que no estamos vinculados a la forma de pensar amorosa con que nacimos. El ego no puede sobrevivir ante la luz de la mente plena y por eso hará todo lo necesario para mantenerla apagada. Al referirse al ego, el curso explica: “Escucha lo que dice el ego y mira lo que te indica; lo más seguro es que llegues a verte como una persona pequeñita, vulnerable y temerosa. Sufrirás depresión, tendrás la idea de que no vales mucho y te sumergirás en una sensación de transitoriedad e irrealidad.” Esta enseñanza del curso explicaba mi tan arraigada ansiedad, mi idea de que no valía lo suficiente. Mi amorosa mente fue capturada por el ego.

El único propósito del ego es convencernos de que el amor no es real, sólo para hacernos creer en esa noción del miedo que tiene todo el mundo. El ego siempre fortalece su estrategia de juego para abatirnos de la manera más contundente posible. Al respecto el curso dice: “El ego está totalmente confundido y, a su vez, nos confunde por completo.” El ego nos separa del amor para mantenernos en la oscuridad; nos convence de negarlo y de creer en asuntos marginales como la imagen corporal, las relaciones, nuestra profesión, la baja autoestima y otras más.

Cuando era adolescente decidí serle fiel al ego. Estaba totalmente obsesionada con lo que pensaban de mí las otras personas, quiénes eran mis amigos y cómo lucía. En todo momento, a mis pensamientos los consumía el miedo que sentía respecto a estos asuntos tan banales. No puedo recordar, entre mi infancia y hasta poco después de cumplir los veinte años, un momento en el que mi mente no haya tenido miedo. Para colmo, estaba obsesionada con la imagen desenfadada de las chicas que pertenecían al grupo de los populares, y con lo ordinaria que me veía a mí misma cuando me comparaba con ellas. Elegí pensar que esas chicas no estaban vinculadas conmigo y que, además, eran mejores que yo. El ego nos persuade de que somos mejores o peores que quienes nos rodean. Su engaño nos convence y nos hace pensar cosas como: “No soy suficientemente buena para entrar a esa escuela” o “Si no tengo un hombre, no seré una mujer completa” o “Soy mucho más popular que aquella chica”. En el fondo, sabemos que estos pensamientos son falsos pero, a pesar de ello, los creemos.

Para mantenernos en una oscuridad aún más profunda, el engaño del ego nos hace atacar a los demás y a nosotros mismos. En mi caso, como tenía la impresión de que nadie me entendía y de que estaba desvinculada de los jóvenes de mi edad, el ego me convenció de que el problema eran ellos: “No me entienden. Son una bola de estúpidos.” Mi ego hacía que todo mundo estuviera equivocado, y eso me convertía en la víctima. Al ego le encanta convertirnos en las víctimas.

La proyección hace la percepción

La labor principal del ego es asegurarse de que no cambiemos de opinión respecto al miedo. La proyección temerosa que el ego inflige en nosotros se transforma en aquello que percibimos como la realidad. En Un curso de milagros se explica: “El mundo que ves es una imagen exterior de la condición en que se encuentra el interior.” Al elegir la proyección del ego que nos ofrece pecado, culpa, ira, ataque y miedo, entonces, eso es justamente lo que percibimos. Es una pesadilla. El curso también dice: “La percepción es una elección, no un hecho.” Mi proyección del ego se convirtió en la percepción de varias áreas de mi vida, y en particular, en lo que se refería a mis relaciones sentimentales. Como había elegido aquel pensamiento del ego que me hacía creer que sin la atención de mi padre no valía nada, más adelante proyecté ese mismo pensamiento en todas mis relaciones. El hecho de proyectar aquella idea pequeñita y loca en mis parejas hizo que me percibiera a mí misma como alguien que no valía lo suficiente. Al final, eso me condujo a hacer cualquier cosa para conservar a cada uno de los hombres con quienes me relacioné porque pensaba que sin ellos no sería plena.

Todos tenemos proyecciones y percepciones individuales. Por ejemplo, dos personas se molestan después de ver juntas el mismo programa de televisión. A pesar de que vieron el mismo programa, están enojadas por razones distintas. Una de ellas se molesta por los problemas sentimentales de los protagonistas, en tanto que la otra está enojada por la violencia. Cada uno proyecta su ego en el programa de televisión y, por tanto, percibe lo que eligió. La palabra para describirlo es elección. Así es, nosotros elegimos creer las cosas aunque sean estúpidas. Elegimos proyectar ideas como: “Estoy muy gorda”, “No valgo nada” y “Soy torpe”. Tomamos la decisión de olvidarnos del amor, y caemos en la trampa de esa idea demente. Como resultado, terminamos viviendo en un mundo basado en proyecciones limitantes. Estos pensamientos los proyectamos y, debido a eso, damos por hecho que son reales. Lo peor es que creemos profundamente en nuestras percepciones porque nosotros mismos las establecemos.

A muy temprana edad proyectamos un sistema de creencias que tiene como base las calificaciones, los grupitos de adolescentes, los chicos bravucones y toda esa mentira que produce la sociedad respecto a la imagen corporal. Entonces no nos queda otra opción más que ignorar la guía interior, porque la voz del amor no puede coexistir con el miedo. El miedo se propaga como un virus y contamina nuestras mentes. Lo único que se necesita es una idea pequeñita y loca que aparte a nuestro pensamiento del amor y forme un esquema de pensamiento en el que el miedo siempre salga ganando.

El ego también recrea tus miedos pasados en el presente. Ése fue precisamente mi caso. El miedo que tenía a no ser suficientemente valiosa si no contaba con la atención masculina se convirtió en mi talón de Aquiles y afectó casi todos los aspectos de mi vida. Hacía cualquier cosa para obtener la aprobación masculina. Pasé años tratando de probarme ante mi padre, con la creencia de que eso me haría sentir bien. Llegaba a casa con historias sobre mis logros cotidianos y hablaba en voz alta para asegurarme de que él me escuchara. Mi padre me quería y me aceptaba sin importar los logros escolares, pero yo estaba convencida de lo contrario.

El ego es muy astuto y echa mano de muchos trucos para mantenernos en la oscuridad. Nos hace creer, por ejemplo, que los otros son más especiales que nosotros, y por eso, terminamos atacando a los demás. También nos hace desarrollar el terrible hábito de negar nuestra grandeza y creer que somos inadecuados. Cada truco nos convence de creer en el miedo y olvidar el amor. Finalmente, quedamos tan atrapados en el engaño del ego, que no podemos recordar la mente amorosa de la que provenimos. Es como si el ego nos pusiera un límite que nos impide crecer.

Suena verdaderamente catastrófico, ¿no es cierto? Por supuesto, pero es irremediable: siempre caemos en la demente trampa del ego, de una o varias maneras. Un pensamiento de miedo se apodera de nuestra mente y le abre paso a los engaños personales. Al principio, todos somos niños inocentes que creemos en el amor, pero siempre llega un momento en el que nos olvidamos de él por completo y elegimos el miedo. Entonces, comenzamos a temerle a todo: a nuestra carrera, familia, amigos, e incluso hasta a la posibilidad de que el amor exista. Y sobre todo, le tememos a nuestra propia grandeza.

Lo único que puede entender la voz de la verdad de nuestra guía interior es el amor; pero como nuestras mentes se desvían hacia el miedo, el amor se vuelve un pensamiento secundario. Nuestra guía interior se transforma en un simple murmullo en medio del escándalo que produce el ego dentro de nosotros. Con toda seguridad puedo decir que la mayoría de la gente que conozco tiene más fe en el miedo que en el amor. Mis clientes de entrenamiento para la vida a menudo dicen cosas como: “Sé que existe algo mejor, pero no puedo encontrarlo.” En el fondo, todos recordamos que el amor que necesitamos se encuentra en nuestro interior, sin embargo, la oscuridad del ego logra ensombrecer esa fulgurante verdad.

Necesitas echar un vistazo al naufragio de tu pasado para entender bien de qué manera puedes transformar los patrones del ego. El primer paso consiste en aceptar el hecho de que elegiste el miedo y le diste la espalda al amor. No te flageles al respecto: no hubiera habido forma de que pudieras saberlo y, además, te has esforzado en lidiar con las proyecciones del ego toda tu vida. Ahora, sin embargo, para realizar el cambio, tienes que entender a profundidad qué salió mal.

Debes tener en mente, por favor, que aunque hayas olvidado al amor, este nunca te abandonó. Tu mente sólo se alejó de él. Esta separación encendió la mecha del fuego que arde en tu memoria amorosa. Por desgracia, en cuanto elegiste formar parte del equipo de este temor y le diste temor al amor, también tomaste la decisión de desviarte hacia la “tierra del miedo”. Yo estoy aquí para recordarte que la desvinculación fue sólo una elección y que ahora puedes tomar una decisión distinta.

El ego no es real

Con el tiempo el ego se convierte en nuestro compañero. Se vuelve loco, se apodera de la parte amorosa de nuestra mente y nos convence de lo que en el curso se llama “el mundo real”. El mundo real del ego nos hace creer que somos un grupo de cuerpos desvinculados, y que nuestro interés está en ganar más dinero, encontrar un mejor cónyuge o lucir mejor que la persona de junto. Pero nada de esto es real. Es sólo un engaño que crea el ego en nuestra mente y que repite el tiempo suficiente para convencernos. La reiteración de este engaño se transforma, a su vez, en una pesadilla que nosotros mismos reforzamos con cada idea negativa que nos permitimos tener. En general, nos guardamos la fe para entregársela al miedo, pero en el fondo de cada uno hay una suave voz que nos recuerda que el amor es real.

El primer paso para escapar del mundo de engaño del ego

Las únicas dificultades que tenemos son, en realidad, los pensamientos que proyectamos. El problema es que estos alocados pensamientos surgen el suficiente número de veces para creer que son verdad. Luego, generan ansiedad, miedo, ira, ataques y culpa. Al reconocer que lo que pensamos no es real, podemos liberar la percepción. Es necesario que entendamos que el pensamiento es algo que llevamos creando desde hace mucho tiempo y que sólo lo hemos proyectado a nuestro presente y futuro.

Reconocer que las proyecciones del ego son engaños es el primer paso para restaurar la mente y volver al amor. Esto fue fundamental para mí, porque cuando empecé a practicar el curso, me percaté de mis proyecciones y sentí gran alivio. Al mirar de cerca mis miedos pude dejar de percibirlos como reales. Por ejemplo, cuando escribí Add More ~ing to Your Life, mi primer libro, al principio me estremeció el ego. Todos los pensamientos que había tenido de niña respecto a que no era lo suficientemente buena emergieron. El ego decía cosas como: “¿Quién te crees para escribir este libro? Eres una chiquilla estúpida con las habilidades literarias de una niña de secundaria.” Entonces, ya practicaba las enseñanzas del curso y, por tanto, era capaz de reconocer que los pensamientos de temor se basaban en aquel engaño que había aceptado en sexto grado y que me hacía pensar que era estúpida. Contemplé el pensamiento sin juzgar y, gracias a eso, pude debilitarlo, ¡y escribir un estupendo libro!

Quiero que asimiles estos mensajes; espero poder guiarte para que veas que el ego ha desempeñado un papel determinante en tu pesadilla personal. En esta etapa del proceso identificaremos tus propias pequeñitas y locas ideas.

Ejercicio de patrón de pensamiento negativo

Con los ojos cerrados, concéntrate en los patrones de pensamiento negativo que pasan por tu mente. Ve nombrándolos según aparezcan, y después grítalos. Para negar su realidad, sólo tienes que seguir a cada pensamiento de miedo con esta amorosa respuesta: “No lo creó el amor y, por tanto, no es real.”


Ejemplo:

Pensamiento del ego: No merezco ser feliz.

Respuesta amorosa: El amor no creó el pensamiento de que no merezco ser feliz y, por tanto, no es real.



Es posible que este ejercicio carezca de sentido para ti al principio; de hecho, el curso reconoce que, durante algún tiempo, podrías no entender del todo los conceptos que te presenta, sin embargo, te insta a continuar de todas maneras. El curso explica: “Los ejercicios son muy sencillos. No exigen demasiado tiempo y no importa en dónde los hagas. Tampoco es necesario prepararse para realizarlos.” Como verás, lo único que necesitas es tener la mente abierta y contar con voluntad para dejarte guiar.
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