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			A todos los guerreros del corazón que recorrieron el camino antes de nosotros, iluminándonos con su amor y su valentía para que podamos seguir su camino.

		

	
		
			Índice

			Prefacio	  11

			Introducción	19

			1. Recordar la conexión	27

			Alma Grande y Alma Pequeña	28

			El miedo del Alma Pequeña	35

			Encontrar el camino de regreso a casa	42

			El método	47

			2. Presentación de las Cámaras	49

			Las cuatro cámaras	50

			Dar la vuelta	56

			3. La Cámara de los Sentimientos	61

			Avanzar hacia la incomodidad	65

			Poner nombre a tus escapes	69

			Sanar tus emociones	76

			Superar la resistencia	80

			Repaso	86

			4. La Cámara de las Historias	93

			Entrar en la mente desordenada	95

			Experimentarlo todo	101

			Desarrollar tu consciencia	103

			Repaso	106

			5. La Cámara de la Verdad	109

			Ir más allá de tu historia	112

			Descubrir la simplicidad	117

			Permanecer quietos	122

			Repaso	125

			6. La Cámara del Propósito	129

			¿Qué es el propósito?	139

			La sabiduría de no saber	144

			Y luego están los pequeños tiranos	147

			Repaso	151

			7. Integración	155

			El propósito y la verdad, tomados de la mano	160

			Reexaminar tu historia	163

			Respetar tus sentimientos. Mantenerte fuera de la historia	171

			Repaso	176

			8. El arte de acecharte a ti mismo	179

			Definición de acecho	182

			Cultivar la voluntad y la curiosidad	185

			Despertar tu espíritu guerrero	189

			Acechar las cualidades de un Guerrero del Corazón	192

			El código del Corazón Guerrero	196

			Repaso	202

			9. Expansión	207

			Las tres atenciones	210

			La primera atención	211

			La segunda atención	212

			Sobre la petulancia espiritual	213

			La tercera atención	217

			Apéndice	223

			Agradecimientos	249

			Hoja de práctica del Corazón Guerrero	253

		

	
		
			Prefacio

			Este libro nació de las semillas de la necesidad, la frustración y el amor.

			Un día, mientras almorzaba con uno de mis mejores amigos, este empezó a contarme su historia de dolor, dudas y miedo, que compartía continuamente con cualquiera que estuviera dispuesto a escuchar. Las voces repetitivas dentro de su cabeza eran duras, y no podía escapar de ellas. El ciclo estaba profundamente arraigado, y me vi acercándome a un límite tras el cual ya no podía seguirle.

			Mientras me hablaba sobre la experiencia que no lograba superar, intenté señalarle su propia perspectiva, en un esfuerzo por mostrarle cuán distorsionada era su versión de la historia. Lo escuchaba y le decía: «Fred, en realidad esa no es una historia real, porque yo estaba presente. Esto es lo que realmente sucedió». Él me respondía: «¡Tienes razón! ¡Eso es lo que pasó! ¡Exacto!». Volvía a estar tranquilo. Había tenido un momento de reconocimiento y había podido ver con más claridad, sentirse mejor y dejar atrás su historia para retomar su vida.

			Unos días más tarde, volvió a contarme exactamente la misma historia, con el mismo nivel de angustia y autorreproche, como si nunca antes la hubiera compartido con nadie.

			Todos hemos vivido alguna historia como esa, que permanece en el entramado de nuestro ser en el que se quedan atrapadas las experiencias, y en lugar de reflexionar y cuestionar la historia seguimos tirando una y otra vez de esos hilos sueltos. Ya sea que la experiencia haya ocurrido en la niñez o ayer mismo, nuestras historias pueden dañar nuestra autoestima, agotar nuestra energía y vararnos en arenas movedizas emocionales.

			Mientras miraba a mi amigo, pude apreciar el dolor en su rostro, su bloqueo y su odio hacia sí mismo. A pesar de los repetidos intentos de rescatarlo de la asfixiante pesadez de su historia, no lograba nada. Así que recé: «Por favor, déjame ayudar a mi amigo a ver la verdad y quedarse con ella».

			Al abrir mi corazón a su sufrimiento, sentí que el proceso de llegar a la verdad tomaba forma en mi interior, y en ese mismo momento nació un método que llamo el del Corazón Guerrero.

			Desde ese día, he estado enseñando, practicando y perfeccionando las herramientas del método del Corazón Guerrero. Es un sistema directo y probado, que te ayudará a separar tus emociones de tus historias, hallar la verdad en ellas y conectarla con tu propósito. Esta búsqueda sistemática de la verdad es una indagación que tiene como marco la sabiduría tolteca, y como punto de partida tu cuerpo emocional.

			En El método del Corazón Guerrero, aprenderás a moverte a través de un proceso simple que transforma la confusión en claridad y el dolor en paz.

			Sentimientos, Historias, Verdad, Propósito: estas son las cuatro cámaras del método del Corazón Guerrero, capaces de cambiar tu forma de estar en el mundo ayudándote a reorganizar las piezas de tu rompecabezas personal en un nuevo todo, integrado mental, emocional y físicamente.

			Escribí este libro porque me apasiona ayudar a los seres humanos a liberarse de adentro hacia afuera. Me he visto a mí misma y a muchos de mis amigos, compañeros y alumnos luchar contra la falta de autoestima, el miedo al rechazo, la duda, la vergüenza y la culpa. Muchos de nosotros desperdiciamos nuestras valiosas reservas de atención y energía tratando de controlar nuestra mente crítica y nuestras reacciones emocionales.

			Somos criaturas asombrosas, creativas y poderosas, y, en lugar de despertarnos todos los días diciéndonos «¿Qué belleza y qué vínculos crearé hoy?», nos despertamos diciéndonos «¿Cómo haré para sentirme lo suficientemente bien conmigo misma hoy?» o «¿Cómo podré evitar mi autocrítica y mis miedos?». La vitalidad que podría destinarse a resolver los problemas del mundo, unir a las personas de maneras maravillosas y celebrar el increíble regalo de la vida, se ve superada por el drama, el conflicto y el uso del poder de nuestras palabras contra nosotros mismos.

			El método del Corazón Guerrero te enseñará numerosas formas de determinar las diferencias a menudo sutiles o difíciles de ver entre una historia y la verdad. En términos sencillos: a través de este proceso aprenderás cómo detener el desgaste que causan el sufrimiento y la autolimitación, y comenzar a vivir tu mejor vida de forma creativa. También aprenderás la importancia y la capacidad de aprovechar tu propósito individual y permitir que el poder del Propósito, o de la Vida, se mueva a través de ti.

			Los dos primeros capítulos constituyen el «mapa» del libro: una descripción general de dónde estamos y hacia dónde vamos. ¿Recuerdas los viejos tiempos, antes del GPS y los teléfonos móviles, cuando usábamos esos papeles enormes llamados mapas para orientarnos? Si estabas perdido, lo primero que hacías era desplegar tu mapa y averiguar dónde te encontrabas. A continuación, buscabas el lugar al que querías ir. En este libro emprenderemos un viaje juntos, y comenzaremos trazando un mapa de dónde estamos y hacia dónde vamos.

			Los capítulos restantes son el «método», el conjunto de principios básicos para recorrer el camino desde donde estamos hasta el lugar adonde vamos. Con profunda compasión por el camino a menudo accidentado de la experiencia humana, te guiaré a través de una práctica específica para liberarte de la negación, la vergüenza y la resistencia; al mismo tiempo, te ayudaré a alinearte con tu autenticidad innata. Aprenderás cómo seguir o profundizar tu relación con tu guía interior, a desprenderte del miedo, la ansiedad y el autodesprecio, y volverás a conectarte con tu potente sabiduría mental, emocional y física.

			Mientras te desplazas a través de las cuatro cámaras en El método del Corazón Guerrero, reavivarás el poder de la intimidad profunda contigo mismo, te liberarás de la autocrítica, la culpa y la vergüenza para seguir tu camino como un Guerrero del Corazón consciente y transformador. Los capítulos van desde lo serio hasta lo divertido, con un enfoque audaz de los temas difíciles con los que te puedes enfrentar, como la pérdida, las relaciones difíciles o la adicción.

			
Tu faro interior

			No importa cuánto hayas sufrido o cuánto estés sufriendo ahora, ya sea que te sientas un poco insatisfecha o completamente perdida y confundida, siempre habrá una luz en tu camino si la buscas con ojos nuevos. El propósito de este libro es recordarte que tienes un faro en tu interior cuya luz brilla de forma incesante, como un faro en la costa, guiándote para que te mantengas lejos de las tan familiares como peligrosas rocas de la lucha, la tensión y el sufrimiento, mostrándote el camino hacia el verdadero puerto de tu integridad y tu paz innatas.

			Las aguas en las que vivimos hoy son turbulentas e impredecibles, y nos infunden el temor de no ser o no hacer «lo suficiente». Si sufres de una inquietante falta de confianza y una implacable autocrítica a pesar de tus éxitos, si te sientes insatisfecha en tus relaciones o en tu trabajo, o si tienes la persistente sensación de que falta algo vital en tu interior, es porque estás viviendo en las aguas poco profundas de quien supones que debes ser, en lugar de vivir en las aguas profundas y nutritivas de quien realmente eres.

			Si bien la luz pura de tu ser siempre está brillando, puede quedar enterrada bajo los años que llevas tratando de complacer a otras personas, o bajo una acumulación de heridas y retos diarios de la vida. El silencio subyace a todo sonido, ya sea un susurro o los golpes de las olas. En medio de una tormenta furiosa, la quietud subyacente puede verse abrumada, pero todavía está allí y puedes acceder a ella en cualquier momento. Debajo de las olas agitadas de tu mente y el estruendo de las emociones temerosas yacen las profundidades silenciosas de tu expresión auténtica.

			En El método del Corazón Guerrero comparto contigo un camino para atravesar tu ruido mental y emocional y poder sumergirte en la inspiración y la quietud que están dentro de ti. Este libro te enseñará a ir más allá de las luchas de la vida cotidiana, en las que a menudo buscamos la aprobación externa, y a vivir con menos seriedad y más alegría tu trabajo, tu proceso de sanación o tu camino espiritual. Ofrece herramientas para que consigas que tu modo de relacionarte se torne fácil y fluido en lugar de trabajoso, y que estés más conectada a tierra, más presente, y seas más divertida.

			La pregunta no es «¿Es realmente posible vivir desde mi autenticidad y mi corazón?», sino más bien «¿Cómo me libero de la prisión mental de la comparación, el autojuicio, la autocrítica y la preocupación para crear una vida basada en la verdadera aceptación, la alegría interior inquebrantable y la confianza generosa? ¿Cómo encuentro y mantengo la conexión con la capacidad y el brillo creativo profundo en el centro de mi ser?

			La verdad es que eres un magnífico y poderoso generador nuclear de amor y potencial. Y si ya te has cansado de actuar como si fueras pequeño y de juzgarte a ti mismo teniendo en vista solo fragmentos diminutos y dispersos de quien eres en realidad, este libro despertará al guerrero que llevas dentro para que reivindique quién eres en realidad.

			Este libro es, simultáneamente, un puente y las aguas purificadoras que fluyen debajo de él. La visión general del Corazón Guerrero te ayudará a aceptar e integrar todas tus partes para que estés nuevamente conectado con la creatividad y la inspiración de tu sabiduría interior. El método del Corazón Guerrero es como una hidrolavadora, que lavará los escombros que se han acumulado y que han nublado tu conocimiento auténtico.

			En estas páginas, aprenderás cómo celebrar tanto tu naturaleza divina como tu personalidad única, mientras equilibras la acción práctica con la inspiración espiritual.

			Me emociona poder acompañarte en este viaje.

			Para aprovechar al máximo este libro, te recomiendo que leas cada uno de los capítulos para obtener una visión general de las enseñanzas y las diferentes cámaras. Deja para más adelante los ejercicios y las preguntas. Luego vuelve atrás y revisa cada capítulo, incluyendo esta vez los ejercicios y preguntas. No tienes que hacer todos los ejercicios; puedes comenzar haciendo uno por capítulo, o eligiendo los ejercicios o preguntas que más te llamen la atención.

			Si estás preparado para dar el salto y quieres profundizar rápidamente, asegúrate de tener un diario específico de tu práctica del método del Corazón Guerrero. Lee el primer capítulo, responde las preguntas al final de este y luego imprime varias de las hojas de práctica del Corazón Guerrero que están al final del capítulo 2, que podrás usar para aplicar a problemas específicos a medida que surjan. Al finalizar cada capítulo, repasa y contesta las preguntas, y haz cada uno de los ejercicios.

			El método del Corazón Guerrero es un proceso secuencial simple; a través de los próximos capítulos, te guiaré paso a paso para encontrar tu verdad y ver tu historia de una manera totalmente diferente. Si bien no existe una forma correcta de usar el libro, te recomiendo que primero te familiarices con cada una de las diferentes cámaras. Luego, a medida que te vuelves más experto, podrás comenzar a improvisar y a usar las cámaras de la manera que mejor se adapte a tu situación.

			Antes de entrar en el mapa y la práctica del método, permíteme que me presente y te cuente cómo surgieron las enseñanzas del Corazón Guerrero.

		

	
		
			Introducción

			En 1973, mis padres nos llevaron a mi hermana y a mí a la India. Llegamos como turistas, con el propósito de contemplar la belleza luminosa del Taj Mahal y, al mismo tiempo, conectar con los inmensos contrastes de pobreza, caos, devoción y paz que impregnan la India. Yo tenía entonces siete años.

			A principios de ese mismo año había decidido escribir un libro, pero cuando me senté para comenzar la escritura de mi best seller, una idea repentina me hizo detenerme. Sentada en mi escritorio de madera, con mi bloc de papel de color lavanda y mi rotulador negro favorito en la mano, me di cuenta de que me faltaba un ingrediente crucial para ser escritora:

			Experiencia.

			Así que guardé el papel y el bolígrafo y salí a jugar. Estaba implícitamente convencida de que lo que necesitaba para escribir en mi libro me llegaría en algún momento. Muchas experiencias, que eventualmente describiría, comenzaron unos meses más tarde con un suceso de cuatro segundos que cambió mi vida.

			El catalizador de ese despertar vino en forma de una niña india que tenía más o menos mi edad. La vi caminando por una calle polvorienta de Nueva Delhi, mientras yo iba de la mano de mi padre. Recuerdo el calor pesado y pegajoso, mirar hacia abajo y preocuparme de que mis sandalias blancas se ensuciaran. Cuando volví a mirar hacia adelante, de repente me encontré con los ojos de esta joven india que venía en mi dirección.

			Estaba descalza, con un vestido que más bien parecía un paño sucio, envuelto alrededor de un cuerpo que era todo codos y rodillas. Estuve a punto de desviar la mirada, avergonzada por mi vestido limpio, mis zapatos brillantes y mi barriga llena. Pero a medida que nos acercábamos, nuestras miradas se conectaron aún más. Todo a mi alrededor se detuvo. El ruido del tráfico se desvaneció. El miedo —que no me había dado cuenta que sentía— simplemente se evaporó. Mientras miraba profundamente sus ojos marrones, sentí que la luz de un cálido sol que irradiaba su corazón. Cada célula de mi ser sonrió con absoluta felicidad, y mientras esto ocurría, la misma felicidad absoluta y el mismo reconocimiento se reflejaron en su cara cuando me devolvió la sonrisa.

			Sentí como si me hubiera reencontrado con mi mejor amiga después de muchos años de separación. Este sentimiento no se disolvió después de que ella desapareciera de mi vista, solo se hizo más fuerte. Estaba extasiada. Me sentí como si me hubieran sumergido en un estanque de belleza líquida. Todo a mi alrededor se convirtió en una dulce canción que de repente recordé cómo cantar.

			Lo que aprendí en esa unión que duró segundos, que he olvidado y vuelto a recordar muchas veces desde aquel día, es que cada uno de nosotros alberga en su interior un claro estanque de paz y una conexión central inquebrantable, independientemente de nuestras circunstancias. El estado en el que me hallé durante esos cuatro segundos fue el despertar de mi auténtico Corazón Guerrero.

			La autenticidad es el estado del ser indiviso, íntegro y claro. Cuando nos encontramos en ese estado de plenitud, estamos enraizados en nuestra naturaleza más verdadera y vivimos nuestras vidas desde un lugar consciente y claro, con fe en nosotros mismos y en la sabiduría de nuestro Corazón Guerrero. Aprendemos a navegar nuestros desafíos con gracia, fe y presencia crecientes.

			Así como yo viví mi experiencia con la niña en la India, todos nosotros podemos experimentar esos momentos o días preciosos, de conexión y amor incondicional por la vida. Alcanzamos ese estado cuando nos enamoramos, abrazamos a un bebé o logramos una meta a largo plazo. En cambio, cuando nuestra felicidad o autoestima están ligadas a un momento, persona o lugar en vez de estar ancladas en nuestro ser como auténtica expresión de nuestro Corazón Guerrero, esa felicidad es desoladoramente fugaz y transitoria. Se necesitan herramientas y práctica para estabilizar ese estado de alegría interior que es independiente de nuestra experiencia externa. Así es como descubrí las materias primas y mi propio fuego interior para forjar una relación nueva, saludable, estable y profundamente comprometida entre mí misma y la vida.

			
La tradición tolteca

			Desde el momento en que dejé el bolígrafo de mi infancia para salir a jugar y adquirir más experiencia, he sido bendecida con una gran cantidad de aventuras. He viajado por todo el mundo muchas veces, he estudiado con diferentes maestros y sanadores espirituales, he buscado con ahínco y he encontrado conexión y significado.

			A principios de la década de 1990, soñé que pronto conocería a una persona que cambiaría el curso de mi vida. Unas semanas después, un amigo me habló, emocionado, sobre un maestro de la tradición tolteca que estaba de visita en nuestra zona. No tenía idea de lo que era un tolteca, pero cuando escuché el nombre de don Miguel, sentí que tocaba una cuerda en lo más profundo de mi cuerpo, que me era familiar y que sonó como una campana al amanecer. Experimenté un conocimiento de cuerpo completo y esa misma belleza líquida que había sentido de niña. Ese conocimiento vibró en mi interior cuando conocí a la comunidad tolteca, y en especial cuando escuché hablar a don Miguel por primera vez. Supe que había llegado a casa.

			La palabra tolteca significa «artista del espíritu», y el camino tolteca es uno de libertad personal, libertad de elegir cómo queremos crear nuestro mundo interior y exterior a través de nuestras percepciones e intenciones. Muchas personas en las décadas de 1970 y 1980 conocieron por primera vez la filosofía tolteca a través de los escritos de Carlos Castaneda, cuando compartió las experiencias vividas con el indígena yaqui don Juan Matus. A fines de la década de 1990, el primer libro de don Miguel Ruiz, Los cuatro acuerdos*, abrió un camino nuevo y comprensible para acceder a esta tradición milenaria. Mientras que los escritos de Castaneda fueron como un relámpago que iluminó una nueva forma radical de ser, el libro de Ruiz constituyó una linterna confiable que alumbró un camino claro para librarnos del sufrimiento personal y recuperar nuestro estado natural: la felicidad.

			«La verdadera misión que tienes en la vida», escribe don Miguel, «es hacerte feliz, y, a fin de ser feliz, debes examinar tus creencias, la manera que tienes de juzgarte a ti mismo, tu victimismo». Antes de sumergirme en las enseñanzas toltecas, habría dicho que era feliz. Tenía un trabajo que disfrutaba, una pareja a la que amaba y una gran comunidad que me rodeaba. En la superficie, estaba feliz. Pero, en el fondo, luchaba con mi creencia de ser defectuosa, con el miedo constante de no ser lo suficientemente buena y con una autocrítica fuertemente arraigada. Cuando abracé las enseñanzas toltecas y me sumergí profundamente en la exploración de mí misma, descubrí una sabiduría eterna y conectada que fluía dentro y alrededor de mí.

			Durante seis años realicé un intenso aprendizaje con don Miguel y viajé por el mundo con él. Durante esos viajes trabajé por desenredar mi antiguo sistema de creencias, que me llevaba a juzgarme a mí misma y a considerarme una víctima. Aprendí a recrearme, de adentro hacia afuera. Aprendí a verme no como a una persona rota que necesita ser reparada, sino como a una mujer poderosa, capaz de recuperar mi energía prisionera de viejos modelos y hábitos. Dejé atrás mi obsesión por ser perfecta para abrazar alegremente todo mi ser. Cambié el tomarme las cosas de forma personal y el cuidar a otros esperando gratitud por la convicción de que todos tienen derecho a soñar el sueño que deseen. Esta nueva consciencia me hizo renunciar a la necesidad de tener razón o de intentar arreglar a los demás, y elegir, en cambio, descubrir mis propios dones y recursos internos.

			En el corazón del camino tolteca hacia la presencia y la autenticidad está el reconocer que todos somos soñadores que creamos realidad a través de nuestros pensamientos y acciones. En todo momento tenemos la opción de despertar, reconectarnos con nuestra luz interior y dejar de creer las historias y mentiras que nos cuenta nuestra mente.

			Como artistas del espíritu, los toltecas recrean conscientemente el sueño de su vida, convirtiéndolo en uno de belleza. «Si puedes verte como un artista y puedes ver que tu vida es tu propia creación, ¿por qué no crear una historia más bella para ti?», escribe don Miguel en Los cuatro acuerdos. Y continúa diciendo: «Encuéntrate y exprésate de tu manera particular. Expresa tu amor abiertamente. La vida no es más que un sueño, y, si creas tu vida con amor, tu sueño se convierte en una obra maestra de arte».

			Si bien todavía me sentía como una novata en la creación de mi vida como una obra maestra de arte, pronto recibiría un lienzo mucho más grande para pintar mis sueños.

			
Convertirme en mi propia artista

			En 1999, don Miguel me dio un gran impulso para convertirme en mi propia artista, uno de esos regalos que en el momento de recibirlos se sienten más como un castigo que como una bendición.

			En el sanctasanctórum de un fresco templo de piedra gris oscura en Egipto, rodeado de los mejores maestros que había formado, don Miguel anunció que disolvía nuestro círculo. «Id y haced de estas enseñanzas las vuestras», nos dijo. «Ya no soy vuestro maestro». Quedé en estado de shock. Permanecí en el templo con mi amiga Gini por mucho tiempo después de que todos los demás se hubieran ido. Ahora era un pájaro liberado que aún no confiaba en su propia capacidad de volar ni sabía qué dirección debía tomar. En los siguientes quince años enseñé a tiempo completo, creé centros toltecas en Berkeley y luego en Austin, y digerí todo lo que había aprendido de don Miguel para incorporarlo a mis otras, ahora abundantes, experiencias de vida.

			Si bien el espíritu de este libro se basa en el linaje de los Guerreros del Águila de don Miguel Ruiz, también he recopilado e integrado la sabiduría de cada libro tolteca disponible, junto con lecciones de mi propio desarrollo interior. Los recursos de este libro abarcan desde las enseñanzas del abuelo tolteca don Juan transmitidas por Carlos Castaneda, hasta los escritos de muchos discípulos de don Juan, don Miguel y otros autores toltecas.

			Al principio de nuestra formación como aprendices, don Miguel nos presentó lo que él llamó «cosmología tolteca». Recuerdo tomar notas frenéticamente, mientras experimentaba una sucesión de olas de comprensión y claridad acerca de mi propósito y de mis próximos pasos. Y así empezó. La cosmología tolteca es un modelo energético de la experiencia espiritual y física de los seres humanos. Hasta el día de hoy, sigue siendo la sinopsis más reveladora del desarrollo humano con la que me he encontrado, un modelo que ofrece la perspectiva del ojo de águila para el método del Corazón Guerrero.

			Aquí tienes, de forma muy abreviada, la visión general de la cosmología tolteca.

			Desde la perspectiva tolteca, cada ser humano posee un rayo de luz único, que es su manifestación individual del espíritu convertido en forma. Esta parte eterna de nosotros, lo que llamamos nuestra Alma Grande, recuerda su conexión con la fuente y con la vida. No se ve a sí misma como diferente o especial, sino como una de las facetas de una joya divinamente radiante y multifacética. Esta fue la energía a la que accedí cuando conecté con la niña india; es un estado del ser al que siempre tenemos acceso, basta con prestarle atención y recibirlo.

			Sin embargo, hay una razón por la que puede resultar difícil recordar ese lugar de paz interior: es lo que llamamos ego-personalidad o Alma Pequeña. Esta parte de nosotros cree que estamos separados, y de hecho luchará para mantenernos solos, aislados e infelices.

			En el próximo capítulo veremos la importancia de reconectar tu Alma Pequeña con tu Alma Grande, y cómo aprender a conectarte con la inmensidad de tu Alma Grande en la misma medida que aceptas y apoyas tu peculiar, temerosa y a menudo terca ego-personalidad.

			

			
				
					*  Miguel Ruiz (1998), Los cuatro acuerdos. Un libro de sabiduría tolteca. Ediciones Urano.

				

			

		

	
		
			
1. Recordar la conexión


			«No nos damos cuenta de que, en algún lugar dentro de todos nosotros, existe un yo supremo que está eternamente en paz».

			Elizabeth Gilbert

			Recordar, olvidar, recordar, olvidar. Recordar, olvidar. Solía estar tan frustrada conmigo misma. Cada tanto tenía un momento de claridad y volvía a estar en contacto conmigo misma, con mi experiencia y mi corazón, para después olvidar rápidamente quién era y volver a estar pendiente de lo que pensaba que la gente esperaba de mí o de quién había sido en el pasado. ¡Aaargh!

			Vivía este continuo perderme y encontrarme como una especie de lenta tortura. Además, era agotador. Por un momento me sentía centrada y bien alineada con mi vida, y al momento siguiente, algo sucedía: un viejo recuerdo, un encuentro con un jefe o un amigo, un cheque sin fondos o un informe retrasado, y mi autoestima y mi felicidad se veían destrozados en el suelo, como huevos caídos desde un tejado.

			Podía ver que mi imperiosa necesidad de gustar a los demás, mi deseo de controlar a las personas y a las cosas, y mi búsqueda de atención y aprobación externa seguían descarrilando mi vida, pero me sentía impotente para cambiarlo. No entendía la mecánica que me hacía vislumbrar una plenitud gozosa, para luego olvidarme por completo de ella y sumergirme de nuevo en la lucha, la vergüenza o el miedo.

			A menudo, perdemos nuestro camino y ya no reconocemos el vínculo siempre presente que conecta amorosamente las partes que nos constituyen. Como descubrí a través de años de recordar y olvidar para finalmente encarnarme en una nueva forma, existe un poderoso Corazón de Guerrero dentro de todos nosotros, donde nuestro espíritu (o nuestra Alma Grande) y nuestro ser mental, emocional y físico están conectados y son parte de nuestro equipo, en lugar de enemigos en disputa.

			En este capítulo veremos qué fue lo que nos hizo olvidar esta conexión interna, y por qué es tan importante volver a conectar nuestra ego-personalidad con nuestra Alma Grande. Luego, veremos una nueva forma de verte a ti misma de forma total, que creará espacio para que el cambio suceda con mayor rapidez.

			Echemos un vistazo a la diferencia entre vivir desde el resplandor de tu verdadera naturaleza y hacerlo desde el agotamiento que causan el drama, el miedo y el autoenjuiciamiento. Una vez que tengas una visión general de en qué punto estás en este momento, así como hacia dónde te diriges, las cuatro cámaras del método del Corazón Guerrero serán tu guía para que mantengas el rumbo.

			
Alma Grande y Alma Pequeña

			En tanto ser humano, eres la mezcla perfecta de lo etéreo y lo físico: mitad espíritu y mitad animal. Tu Alma Grande espiritual siempre recuerda su inmensidad y su naturaleza creativa, mientras que tu yo animal se centra en la supervivencia, la seguridad y —con suerte— los placeres del cuerpo físico. Tu dimensión física es un ancla reluciente que le permite a tu espíritu explorar, experimentar y disfrutar de este mundo terrenal. Esta unión creativa de espíritu y materia que eres es preciosa y única ¡y puede ser muy divertida!

			Sin embargo, también puede ser una pesadilla de experiencias dolorosas y sueños rotos.

			Cuando eras muy joven, vivías con naturalidad desde tu Alma Grande fusionada con tu forma física, y lo vivías todo en la vida como una fuerza de la que formabas parte. Te dedicabas de lleno al deleite de todos tus sentidos. Tu Alma Grande espiritual y tu ser físico eran como dos amigos íntimos tomados de la mano, explorando con alegría un vasto y emocionante mundo nuevo.

			La visión tolteca describe la separación que suele ocurrir entre estos dos aliados a medida que crecemos. Para algunos de nosotros esta división ocurre muy temprano, incluso cuando somos bebés o antes de que hayamos adquirido el lenguaje. Para otros la división ocurre más tarde, a menudo cuando aprendemos a hablar y comenzamos a separarnos del mundo que nos rodea. Este modelo cosmológico, que he pasado muchos años estudiando, explorando y enseñando, es como un mapa satelital global de la experiencia humana. A continuación verás una versión simplificada de este modelo, que está diseñado para ayudarte a regresar a tu Corazón Guerrero, al ilustrar la importancia de reunir tu Alma Grande y tu ego-personalidad (Alma Pequeña) como amigos perdidos hace mucho tiempo en lugar de como esos extraños —o incluso enemigos— en los que se han convertido.

			Tu relación con tu Alma Pequeña, y si está conectada o desconectada de tu Alma Grande, son los factores esenciales para saber si tu vida está llena de lucha y separación o de gozosa tranquilidad y sensación de plenitud. Cuando tu Alma Pequeña y tu Alma Grande están aliadas, floreces al disfrutar de tu propia integridad, tu propia totalidad.

			¿Recuerdas cómo era vivir con alegría, llena de asombro infantil y dedicada a la exploración lúdica, o has visto a niños pequeños hacerlo? Tú también puedes tener ese mismo amor por la vida, esa resiliencia y ese entusiasmo como adulta. Solo es cuestión de aprender a reconectarte. Echemos un vistazo a cómo se produce la división entre el Alma Grande y el Alma Pequeña, para que el camino de regreso a tu estado natural quede claro.

			Los diagramas en las páginas siguientes son instantáneas simplificadas de la cosmología tolteca. Al estudiarlos, siente en tu interior lo que representan y cómo se relacionan con tu propia experiencia de recordar y olvidar.

			En el centro está tu Alma Grande, brillando como el sol e irradiando rayos que dicen «¡Sí! ¡Somos un ser sin límites, hecho de energía y espíritu! ¿Cómo exploraremos este maravilloso paquete físico/mental/emocional?». El ser físico/mental/emocional está representado en este dibujo por un círculo que rodea el punto central de tu Alma Grande.
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			Tu Alma Pequeña está representada por un punto en el borde del círculo de tu ser físico/mental/emocional. Cuando eres una niña, los rayos de tu Alma Grande llenaban este círculo, infundiendo en tu ser físico, mental y emocional y tu ego-personalidad —o sentido del yo—, una gozosa curiosidad. Recuerda, tu Alma Pequeña es importante: es tu sentido particular del yo y tu personalidad peculiar y única.
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			Pero cuando nuestra Alma Pequeña se pierde y se aferra a pensamientos temerosos —como «no soy lo suficientemente buena», «necesito ser perfecta o me sucederán cosas malas a mí o a los que amo»—, se vuelve cada vez más difícil escuchar la voz amorosa de nuestra Alma Grande. Para la mayoría de los adultos, el círculo de nuestro yo físico/mental/emocional está repleto de miedos y juicios que oscurecen la luz de nuestro sol interior.

			La conexión que alguna vez fue perfecta entre nuestra naturaleza espiritual y nuestra forma física se ha deteriorado. En lugar de tomar decisiones a partir de la sabiduría de nuestra generosa Alma Grande, aliada con nuestra ego-personalidad, comenzamos a identificarnos cada vez más con las ideas del Alma Pequeña acerca de quiénes «deberíamos» ser, en lugar de la unión Alma Grande-Alma Pequeña que verdaderamente somos.

			En su libro Un nuevo mundo, ahora**, Eckhart Tolle describe nuestro ego como un «sentido ilusorio del yo» basado en la identificación inconsciente con nuestros recuerdos y pensamientos. Esta identificación crea lo que Tolle llama nuestro cuerpo-dolor, una acumulación de viejos dolores emocionales. En Los cuatro acuerdos, don Miguel llama al Alma Pequeña un parásito, porque en la mayoría de los adultos, la ego-personalidad se ha separado del Alma Grande y ahora se alimenta de la energía del miedo. Tolle y don Miguel utilizan palabras diferentes, pero están describiendo el mismo concepto: la separación de nuestra Alma Pequeña de nuestra Alma Grande.

			Yo veo al Alma Pequeña como un niño pequeño. Cuando un niño está íntimamente conectado con una cuidadora sabia y afectuosa (el Alma Grande), le resulta divertido salir y explorar el mundo, y luego regresar y compartir lo que ha aprendido. Si descubre durante sus exploraciones algo que lo confunde o atemoriza, al contárselo al Alma Grande, su mejor amiga, mayor y más sabia, esta le recordará el panorama general, mostrándole que forma parte de algo vasto y maravilloso. Una vez tranquilizado, el niño sonreirá y se irá de nuevo a jugar, porque se ha dado cuenta de que está inmerso en un sueño fabuloso que está cocreando. El niño adquiere así experiencias, y madura a partir de una base de seguridad y amor incondicional. Esta es, por supuesto, la situación ideal; muchos de nosotros ni siquiera sabemos que esto es posible.

			Ahora imagina lo que sucedería si ese niño o niña saliera a jugar y no encontrara el camino de regreso al Alma Grande, su mejor amiga y sabia guía. Imagina que eres una niña pequeña perdida en medio de un mercado al aire libre muy concurrido. ¿Cómo te sentirías? ¿Qué harías? Tómate un momento para imaginar la sensación de estar perdida, pensando cómo hacer para mantenerte a salvo en un mundo aparentemente hostil y desconocido.

			Es en este momento de pérdida de conexión con nuestra Alma Grande, de la que nace el yo basado en el miedo: nuestra Alma Pequeña. «Estoy separada, estoy sola, no sé dónde estoy, no sé cómo debo ser». Más adelante en este capítulo, exploraremos por qué y cómo nuestra Alma Pequeña pierde su conexión con el Alma Grande. Por ahora, limitémonos a explorar el resultado de esta ruptura.

			Cuando tu Alma Pequeña, perdida y desconectada, comienza a buscar su verdadera fuente de consuelo, el Alma Grande, se encuentra con otras fuentes que imitan de manera inadecuada cómo se siente estar en presencia del Alma Grande. En lugar de consuelo, lo que el Alma Pequeña encuentra es una enorme cantidad de reglas sobre cómo se supone que debe comportarse y quién se supone que debe ser para recibir el consuelo que anhela.
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			Sin la guía de su Alma Grande, que le hacía ver el panorama completo, tu Alma Pequeña comienza a absorber nuevos conceptos y creencias que no son verdaderos, sino que solo lo parecen. El Alma Pequeña aprende el concepto de castigo y recompensa, y comienza a temer el dolor que causa el amor que es negado. Como resultado, el Alma Pequeña concluye que ser como es no es suficiente, y se convence de que la única seguridad consiste en encajar. O lo contrario: que la única seguridad es rebelarse y no encajar. En cualquier caso, tu Alma Pequeña busca una identidad que le brinde una sensación de estabilidad en un mundo que percibe muy confuso.

			Tu Alma Pequeña pasa años construyendo cuidadosamente esa identidad, esa persona que supone que debes ser para merecer el amor y la aceptación. Cada vez que cree en un modelo de lo que debe ser, y se dice por ejemplo «Debería ser feliz todo el tiempo»; «Si soy feliz, la gente me envidiará»; «Si fuera lo suficientemente buena en esto, ganaría mucho dinero» o «Mis amigos no me aprobarán si les digo que me encanta el béisbol», tu Alma Pequeña erige pequeños muros que la separan aún más de su conexión con la verdad de su Alma Grande.
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			Recuerda, el Alma Grande no se ha ido a ninguna parte. Más bien, tu Alma Pequeña cree que está perdida y sola y que no puede encontrar el camino de regreso a su fuente. Siempre hay destellos del Alma Grande, mostrando el camino a casa. Pero tu Alma Pequeña está tan distraída pensando en cómo debe ser, que estas señales de que puede sencillamente ser son rápidamente oscurecidas por historias.

			
El miedo del Alma Pequeña

			Aquí tienes un ejemplo específico de cómo nuestra Alma Pequeña pierde el rumbo, tomada de mi libro El pequeño libro de la gran libertad***:

			Tengo tres años, y estoy jugando con mi traviesa hermana de ocho. Estamos riendo y corriendo alegremente por la casa, agitando los brazos, con los pies apenas tocando el suelo.

			De repente, oigo un fuerte ruido detrás de mí. Me doy la vuelta y veo que mi hermana ha tirado accidentalmente un jarrón, cuyos añicos están desparramados por todo el suelo. Quedamos paralizadas y nos miramos, preguntándonos qué hacer. Mi hermana niega con la cabeza y dice: «Será mejor que limpiemos esto antes de que vuelva mamá». Pero, cuando vamos a la cocina a buscar la escoba, decidimos tomar antes un refresco. Poco después, las dos estamos de nuevo riendo y jugando, olvidándonos del jarrón.

			Mientras tanto, nuestra madre ha estado afuera, trabajando en el jardín. Está acalorada, cansada y todavía molesta por una discusión que mantuvo con nuestro padre más temprano ese mismo día. Está pensando en todo lo que debe hacer y tratando de fortalecerse para superar su estado actual de agobio físico y emocional.

			El mal día de mamá está a punto de empeorar.

			Al entrar en casa, nos oye a mi hermana y a mí reír y correr. Luego ve el jarrón de su abuela —la única cosa que le quedaba de ella— en el suelo, destrozado.

			A pesar de que rara vez nos gritaba o se enfadaba con nosotras, en esa ocasión sencillamente perdió los estribos. Se puso a gritar: «¡¿Quién ha roto mi jarrón?! ¡¿Quién lo ha roto?!»

			Mi hermana y yo entramos corriendo en la sala, asustadas, mientras mamá seguía exigiendo a gritos saber quién había sido la culpable.

			Presa del pánico, mi hermana me señaló y dijo: «¡Lo ha hecho ella!».

			La miré a ella y luego a mi madre, tartamudeando: «Yo… yo… yo no…».

			«¡Tú! ¡Ve a tu cuarto ahora!», gritó mamá.

			Ahora, cierra los ojos por un momento e imagina que eres una niña y que acabas de ser castigada por algo que no has hecho. ¿Cómo se siente esto en tu cuerpo? ¿Qué pensamientos circulan por tu mente?

			Es posible que tengas una fuerte reacción emocional, un hormigueo que te recorre de pies a cabeza. Físicamente, puedes sentir un nudo en el estómago, una opresión en la garganta o una sensación de desgarro en el pecho. Es posible que estés enfadada y te sientas traicionada, o te sientas asustada o confundida.

			La emoción en sí no es el problema. Lo que hacemos a continuación es lo que alimenta la mayor parte de nuestro sufrimiento como adultos.

			Nos contamos una historia.

			Piensa en algunas de las cosas que podría decirse a sí misma una niña pequeña que esté intentando comprender lo que acaba de suceder:

			«Mamá ama a mi hermana más que a mí».

			«La gente mentirá o me traicionará para proteger sus propios intereses».

			«Si miento, no seré castigada».

			«No es seguro jugar o sentir alegría; me meteré en problemas».

			«No puedo confiar en mamá».

			«Tengo que tener mucho cuidado y ganarme el amor y la seguridad».

			«Soy mala, torpe y estúpida».

			«Los objetos materiales son más importantes que las personas».

			«La vida no es justa».

			Cualquiera de estos pensamientos podría no ser nada, como las semillas de diente de león que se lleva el viento y que no echan raíces. O podrían ser como las que caen en suelo fértil, echan raíces y crecen. Antes de que te des cuenta, ha brotado todo un campo de malas hierbas. Estos pequeños pensamientos tienen un poder inmenso; no su propio poder, sino el poder que les damos. Somos creadores increíbles, pero lo que creamos a menudo se basa en las semillas de pensamientos falsos que, cuando se plantan, echan raíces y florecen convirtiéndose en acuerdos que hacemos con nosotros mismos y con los demás.

			Si bien el episodio del jarrón es un trauma relativamente menor, nos sirve para ver cómo un breve incidente puede plantar semillas de duda, confusión y malentendidos que luego pueden convertirse en acuerdos más grandes, que afectan toda nuestra vida hasta que los investigamos y los desarraigamos. Es posible que la niña que vivió esta experiencia ni siquiera recuerde el incidente cuando crezca, pero podemos ver el impacto que podría tener en su pensamiento, especialmente si este tipo de situaciones se repiten a menudo. En un nivel inconsciente, creará literalmente una realidad que crecerá a partir de ese puñado de acuerdos de la infancia. Estas creencias se convertirán en un suelo inestable para todas sus acciones futuras.

			Tómate un momento para reflexionar sobre tus propias experiencias:

			¿Dónde has erigido muros como los de una cárcel, basándote en historias pasadas?

			¿Qué historias que te cuentas a ti misma te hacen sentir impotente o víctima, en lugar de una persona segura y poderosa?

			¿De qué manera estas historias limitan la forma en que percibes la historia general de tu vida, tus talentos y tu potencial para el futuro?

			Para muchos de nosotros, estas historias no son pocas y afectan una variedad de áreas de nuestra vida. A veces nos hemos contado estas historias durante tanto tiempo que ya no las reconocemos como historias. Las confundimos, diciéndonos «las cosas son así». Desterrar estas creencias puede llevar tiempo y energía, pero debemos reconocerlas y eliminarlas si queremos ser libres.

			La buena noticia es que no necesitas saber el origen de estas creencias para corregirlas y reemplazarlas. Todo lo que necesitas hacer es, en primer lugar, ser honesto contigo mismo sobre el estado actual de tu «casa» interior, y en segundo, estar dispuesto a hacer el trabajo para reconstruirlo desde cero.

			Somos unos creadores increíbles, pero lo que creamos muchas veces se asienta en una base de pensamientos falsos a partir de los cuales construimos toda una estructura de acuerdos limitantes. Como escribe don Miguel en el libro Los cuatro acuerdos, cuaderno de trabajo****: «Imagínate que cada acuerdo es como un ladrillo. Los humanos creamos una estructura completa de ladrillos, y los pegamos entre sí con nuestra fe. Creemos, sin dudarlo, en todo el conocimiento que encierra la estructura. Nuestra fe queda atrapada dentro de esa estructura porque ponemos nuestra fe en cada acuerdo. No importa si es verdad o no; nosotros creemos que sí, y para nosotros es verdad».

			Sigamos explorando el mecanismo por el que un pensamiento se torna la base de una historia que se solidifica, formando una estructura que nos separa de la sabiduría de nuestra Alma Grande. Imagínate que eres la niña castigada por romper el jarrón. Pongamos que te dices: «Me han castigado porque mamá ama a mi hermana más que a mí». Si bien es un pensamiento que produce malestar, ¿no notas también una sensación de alivio al tener una razón para ser castigado, incluso si en realidad no has sido tú?

			Ahora imagina que tu madre entra en tu habitación y se disculpa por gritarte. Te dice todas las cosas «correctas»: «Lo siento mucho, cariño. Tuve un mal día y me encantaba ese jarrón, por eso me he enfadado. Tu hermana me acaba de decir que fue ella quien tiró el jarrón por accidente, que no fue culpa tuya. Te quiero, y lamento haberte gritado y haberte mandado a tu habitación. Ven, vayamos a cenar».
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