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  Introducción


  




  Todo fluye




  Cuando hoy hablamos de «fluir» –en español este concepto se traduce a veces también con términos como flujo, curso, o corriente–, a todos nos suena seguramente como muy moderno. De hecho, es una idea que últimamente ha sido bien acogida no solo en psicología, sino también en el lenguaje coloquial, para describir condiciones positivas de la acción creativa y del progreso en una determinada actividad. Decir que algo «fluye» es casi lo contrario de agotamiento y sobrecarga, de estar bloqueado y «quemado»: al fluir, el sujeto de la acción está consigo mismo, pero a la vez –y de forma excepcionalmente intensa– con el asunto del que se ocupa, que precisamente por ello sale de sus manos sin apenas esfuerzo. Es esta una condición que hoy desean para sí muchas de las personas que se han incorporado al exigente y complicado mundo laboral. En cualquier caso, la idea subyacente a esta experiencia es muy antigua. Por muy modernas que puedan parecernos y por muy adecuadamente que describan algunos de los problemas de nuestro mundo laboral, tanto la idea como la representación subyacente remiten a visiones de la realidad, de la vida misma y de la naturaleza del ser humano que fueron formuladas muy tempranamente por grandes maestros de sabiduría.




  «Todo fluye», dice Heráclito el «Oscuro», filósofo griego (probablemente 544-480 a.C.). Que todo se mueve y fluye y que nada, por tanto, es constante y fijo, es el fundamento de su filosofía. El ser está en movimiento. Y únicamente el ser humano que ha comprendido este fenómeno vive de acuerdo con su ser.




  Mucho tiempo antes de Heráclito, el gran maestro chino de sabiduría Lao-tse había hablado del eterno fluir. Más concretamente, habla de la fuente originaria de la vida, «que incansablemente brota de sí misma» (Backofen, 16). La tarea del hombre es dejar que esta fuente originaria fluya en él. Sin embargo, para poder experimentar y percibir este fluir, el hombre necesita haber alcanzado la actitud del desprendimiento de sí mismo o, como dice el propio Lao-tse, permanecer en silencio. «Quien no puede permanecer en silencio se agota» (Ibid., 15). Quien se aferra a sí mismo, quien –por decirlo con el lenguaje del Maestro Eckhart– no se libera de sí mismo y en quien, por lo tanto, el yo no está en silencio, no tarda en sentirse agotado. Por el contrario, en quien se ha desprendido de sí mismo fluye a raudales la fuente originaria de la vida: «¿No debe entenderse que únicamente quien se ha desprendido de sí mismo alcanza la plenitud?» (Ibid., 16).




  Punto de vista


  de un psicólogo moderno




  Lo que Heráclito y Lao-Tse trataron de explicar a sus contemporáneos hace ya más de 2.500 años lo ha redescubierto en nuestros días, en el contexto de nuestra realidad vital, el psicólogo húngaro Mihaly Csikszentmihalyi. Según él, al fluir, el hombre experimenta una sensación de felicidad. Es más, el individuo solo puede disfrutar del trabajo cuando la energía fluye a través de él. Lógicamente, el psicólogo considera que sería sin duda negativo para él quedar anclado en este reconocimiento. No le gustaría firmar o ser conocido como «don Flujo». De ahí que en la entrevista que mantuvo con Ingeborg Szöllösi prefiriese hablar de «danza –o baile– de la vida». Y afirma en dicha entrevista que no debemos quedarnos inmóviles en el centro de la pista, sino abandonarnos a la danza alrededor del centro. Tras la Segunda Guerra Mundial, Csikszentmihalyi, todavía joven, huyó de Hungría a Italia, donde ejerció diversos oficios. Ya entonces se preguntaba a menudo: «¿Cómo pueden las personas vivir su vida con mayor alegría y pasión? ¿Cómo pueden ser más eficaces y creativas en su trabajo, sin dejarse encerrar en la férrea jaula de una profesión determinada y sus exigencias?»




  Las respuestas que él encontró a estas preguntas nos ayudan también a nosotros cuando reflexionamos sobre la manera de tratar y hacer frente a nuestras cargas actuales.




  Para el psicólogo húngaro, «fluir» no es ninguna palabra mágica. El fluir se produce siempre que el ser humano ejecuta de buena gana, con entrega y atención, su trabajo. Todo marcha entonces de manera espontánea. Así lo observó él mismo en el caso de una anciana campesina italiana que había aceptado gustosamente su trabajo, porque en él se sentía acompañada por toda la naturaleza. Así pues, el «fluir» no significa para Csikszentmihalyi una determinada técnica psíquica ni un método de trabajo, sino un principio vital, una situación o estado que puede alcanzar la persona y que se describe como una especie de movimiento sin esfuerzo en una corriente de energía. En primer lugar, se trata de entregarse uno mismo y centrar la propia atención precisamente en aquello que uno tiene entre manos. Siempre que yo me entrego con toda mi atención a lo que estoy haciendo, fluye en mí la energía. Me consagro plenamente a lo que hago y, por tanto, experimento una libertad creadora. El psicólogo describe esta situación de la siguiente manera: «El ego desparece, el tiempo vuela. Cada acción, cada movimiento y todos nuestros pensamientos son resultado de los que les anteceden». En semejante estado, las personas se olvidan del cansancio e incluso del hambre, pierden de vista las molestias que pueda ocasionarles el entorno y alcanzan el grado máximo de concentración y creatividad. No se sienten ni sobrecargadas ni infrautilizadas. Están totalmente consigo mismas y plenamente centradas en la obra que llevan entre manos.




  Cómo ser creativos y felices




  En suma, ser creativo no es otra cosa que estar fluyendo, entendiendo por tal una situación o estado que posibilita la creatividad. El flujo, el fluir de la vida, es un camino hacia la felicidad. En relación con nuestro trabajo, el fluir de la energía es el camino por antonomasia que nos permite encontrar en él plenitud y felicidad, en lugar de lamentarnos simplemente por la carga y el cansancio que el mismo nos provoca. Si la energía fluye en nosotros, trabajamos con eficacia, porque nos sentiremos arrastrados por esta energía. Así entendido, el fluir representa la forma más eficaz del trabajo creativo y satisfactorio. Esto lo diferencia también, por ejemplo, del humo de pajas de un entusiasmo que se inflama brevemente y con la misma rapidez se extingue. Pero también se diferencia del encarnizamiento en el trabajo. Hoy día son muchas las personas que con respecto al trabajo desarrollan una manía. Aparentemente, viven solo para trabajar. Sin embargo, estos mismos individuos se preocupan seriamente de otras cosas. El fluir no está relacionado exclusivamente con el trabajo; puede aplicarse también al arte, al disfrute, al juego y al ocio. También en esos otros campos fluye la vida. Podemos describirlo como la forma especial de un estado de felicidad.




  Cuando todo se vuelve excesivo




  Lo contrario del fluir, tal como acabo de describirlo en las páginas anteriores, es la experiencia del burnout. Aquí nada fluye. Esta experiencia puede describirse adecuadamente con la imagen de la sequía o aridez total y con el estado de la falta absoluta de dinamismo. Uno se siente sobrecargado, petrificado, bloqueado. También los bloqueos suelen distinguirse por una experiencia negativa. Deja de fluir la energía. Es más, da la impresión de que todo en esos individuos está petrificado. Uno sigue trabajando, pero todo se vuelve rutinario. No es solo que la energía haya dejado de fluir: el individuo se siente en realidad arrastrado. Se ve llevado a la deriva de un término a otro. Deja de experimentar cualquier forma de alegría y satisfacción en lo que hace. A decir verdad, participa en todo, pero cada vez de manera más insatisfactoria, más malhumorada y más susceptible. Rehúye todo encuentro con las personas, que ahora únicamente son vistas como otras tantas fuentes de molestias: «¿Qué querrá ese de mí otra vez?» Para estos individuos, el trabajo se convierte en una carga excesiva; las personas, en algo que debe evitarse. Como consecuencia, a menudo se reacciona de forma malhumorada y áspera. Es como un grito de alarma o de socorro: «¡Dejadme en paz de una vez! ¡No puedo más y, por otra parte, tampoco quiero más!» Cuando a uno deja de resultarle fácil el trabajo que se trae entre manos, tiene que esforzarse y coaccionarse a sí mismo para trabajar. Pero llega un momento en que el esfuerzo que ha de realizar es excesivo. No dispone de más energía y, por lo tanto, actúa sin fuerza. Consiguientemente, evita toda decisión y todo conflicto. Tampoco dispone ya de fuerzas para tomar una decisión con tranquilidad y con plena conciencia. De ahí que, en semejante situación, el afectado tome a veces decisiones realmente sin orden ni concierto, con el agravante, además, de que en esos casos la angustia puede hacerle perder la paz, porque piensa que tal vez se ha equivocado. Se reprime una y otra vez esta angustia, pero sin demasiado éxito, porque una noche perseguirá al sujeto hasta en sus sueños, y una mañana se despertará con remordimientos de conciencia: «¿Tendría que haber tomado otra decisión? ¿Qué va a pasar con la decisión que ya he tomado?» Y un buen día, todo le da igual. Simplemente, continúa adelante sin pensarlo demasiado, hasta que, finalmente, no puede más. A veces, bajo el peso de tan enorme sobrecarga, las personas se derrumban. Experimentan un colapso nervioso. O rompen de pronto a llorar, y no hay forma de que paren. Personalmente, sigo teniendo ante mis ojos con toda claridad la siguiente imagen: después de asistir a una agotadora reunión, un ejecutivo se dirige en coche a la próxima cita. Se detiene en un área de servicio para tomar un café. Cuando se sienta de nuevo en el automóvil, empieza a llorar convulsivamente. No sabe qué le ha ocurrido. Pero ahora sabemos de qué se trataba: estaba «quemado», burnout.




  Aparecen algunas señales




  El que una persona esté a punto de ser víctima del burnout lo percibe a menudo el entorno antes incluso que el propio afectado. El entorno percibe cómo un colaborador, o el jefe, está cada vez más irritado o tenso, cómo hace observaciones pesimistas o se refugia en la ironía o el sarcasmo. Profesores que antes amaban su profesión y se comprometían con el trabajo de la escuela, de pronto empiezan a hablar mal de sus alumnos y colegas. O vendedores que no se ahorran comentarios despectivos y desdeñosos sobre sus clientes. En las afirmaciones cínicamente peyorativas contra las personas para las que uno propiamente trabaja, se expresa de pronto una aversión o un rechazo radical: las relaciones se han vuelto conflictivas y se han deteriorado. Tales afirmaciones sarcásticas no eran hasta entonces habituales en esas personas. Son sin duda una señal alarmante de que en estas personas se ha instalado el descontento interior y la sobrecarga.




  Otra señal es el agotamiento y el cansancio crónicos. Cuando alguien dice: «Estoy muy cansado. No tengo ganas de nada. Estoy harto de todo...», es casi seguro que el burnout es inminente.




  El fenómeno del burnout no se pone de manifiesto exclusivamente en la creciente impotencia, en la debilidad de los impulsos y en el abatimiento, sino también, muy a menudo, en las depresiones que sufren estas personas. De ahí que se hable también de depresión por agotamiento. Una situación de este tipo es capaz de privarle a uno de todo impulso y de toda energía. Únicamente querría encerrarse entre las cuatro paredes de su habitación. Le gustaría no volver a encontrarse con nadie. Todo es excesivo. Todo se vuelve oscuro. En un principio, se experimenta ineficacia y pérdida de sentido en el lugar de trabajo, y al final nada parece tener sentido. Cuando se alcanza este punto, la situación es ya muy crítica.




  Cuando se acumulan los bloqueos




  Antes de desembocar en la depresión, el síndrome del burnout se deja entrever en los bloqueos. La persona en cuestión se siente bloqueada. Tener bloqueos no es nada raro. Es una experiencia que todo el mundo puede tener alguna vez. Un autor ha de dejar listo un texto y, de pronto, experimenta un bloqueo al escribir. En esa situación, nada fluye. O se produce un bloqueo de ideas y no se acierta a seguir adelante. Está uno en una reunión no creativa y, de buenas a primeras, no sabe qué es lo que tiene que decir. No le viene a la mente una determinada palabra, un determinado nombre. Estos bloqueos los conoce todo el mundo. Lo que resulta especial y distintivo en el caso de personas «quemadas» es que tales bloqueos se multiplican. Y de pronto se siente uno completamente paralizado. Ya nada le resulta fácil, y todo le exige emplear mucha energía, tanto anímica como física.




  Desde fuera puede reconocerse a menudo si alguien está a punto de «quemarse». Muchos no reconocen el peligro que corren, el cual es perfectamente palpable: uno trabaja como un poseso, pero cada vez está más insatisfecho y se muestra más susceptible. Ya no acepta invitaciones para pasar un rato con los amigos. Nunca dispone de tiempo. Siempre pone como excusa plazos que tiene que cumplir. Si se encuentra con alguien, nunca tiene tiempo ni siquiera para un breve diálogo. De nuevo está pensando en lo siguiente que tiene que hacer. Se nota la tensión interna que padece. Su aspecto es malo. No goza de un momento de calma, sino que todo es tensión y esfuerzo. A ello hay que añadir otra cosa: numerosas señales nos dan a entender que esta persona no tiene ya realmente ganas de nada más. Todo se convierte para él en una carga: no solo el trabajo, sino también la convivencia en la familia, con los hijos, los pequeños trabajos de la casa... Las discusiones son más frecuentes cada vez. Los hijos observan lo tensos que están el padre y la madre. Ellos exigen atención, pero reciben rechazo. Este juego alcanza cotas muy elevadas, desencadena tensiones y se convierte en una nueva fuente de agobio.




  Insensibilidad y frustración




  Uno de los fenómenos que avisan del peligro de quemarse es la creciente insensibilidad de la persona. Ya no siente nada en el trabajo, en el trato con los colaboradores o con los clientes. Es más, incluso el trato con los amigos le resulta cada vez más frío y vacío. Los demás perciben la presión bajo la que vive esta persona. Son muchos los individuos que en todo lo que hacen se sienten presionados. Para ellos, la presión que experimentan en el trabajo es una prolongación de la presión interior a que están constantemente sometidos. No entienden que esta presión deben tomarla como una exigencia deportiva que hace fluir su energía, sino que se dejan aplastar y agobiar por ella. La experimentan como una espada de Damocles que pende sobre ellos. Y, además, viven siempre con la impresión de no haber estado nunca a la altura de esa presión, de no haber sido lo bastante buenos para el jefe que los apremia de esa manera. Sobre todo a la larga, este tipo de presión no solo no representa un estímulo euforizante, sino que ataja la energía en nosotros, genera bloqueos y conduce a una colisión en el cuerpo, en el alma y en el espíritu. Si la fuente ha dejado simplemente de manar, si en nosotros se ha cortado el fluir de nuestras energías, podemos afirmar lógicamente que estamos agotados o incluso «quemados».




  La experiencia del burnout no se produce exclusivamente en el mundo profesional, sino también en las relaciones interpersonales; en la pareja, en la sociedad, en una asociación, en una comunidad... Tampoco es cierto que sean exclusivamente los individuos poco o nada sensibles los que pueden verse llevados a engrosar el anquilosado entorno de un burnout. En inglés, burn-out, forma verbal en infinitivo seguido de un adverbio, significa «quemarse» o «consumirse»; de ahí que en español se hable en estos casos de «síndrome de persona quemada» o «agotada» (aunque literalmente, en inglés, «quemado/a, quemados/as» sería burnt-out). Y precisamente allí donde las personas, llevadas de su entusiasmo e idealismo, arden en deseos de arriesgarse por los demás, es donde también corren el peligro de autodestruirse. Es significativo que este concepto se haya desarrollado en el contexto de las profesiones sociales. Se utilizó por primera vez en la descripción de los problemas de salud en estudios sobre estos grupos profesionales. Y es bien sabido que a menudo quienes escogieron estas profesiones lo hicieron impulsados por su idealismo en favor de los demás. De ahí que luego se hayan sentido tanto más frustrados cuando nadie les ha agradecido su generosidad. En ocasiones, la desilusión les ha amargado la vida. Y cuando, además, son sus propios superiores quienes les niegan el adecuado reconocimiento por el servicio prestado, la consecuencia es que su fuego interior se extingue y los devora a ellos mismos.




  Resistencia y agotamiento




  Si un amigo advierte a otro del peligro que tiene de quemarse, este último se defiende. Reniega de la empresa o de la carga que tiene que soportar en el hogar. La culpa de que a él no le vayan en este momento tan bien las cosas es de otros. Pero esta situación acabará pronto. O él encuentra disculpas: «Sí, de momento es algo excesivo. Pero enseguida vienen las vacaciones, y al volver todo se arreglará sin problemas». Sin embargo, esta apreciación es falsa. Sí, él se va de vacaciones, pero no descansa. Vuelve tan tenso como estaba antes. Las vacaciones han sido un fracaso. Hizo mal tiempo, el alojamiento no ha respondido a lo que le habían prometido. Discutió con su pareja. No pudo dormir bien. Los problemas de la empresa, la inquietud y el desgarro interiores lo han perseguido también en vacaciones. Ahora vuelve al trabajo y siente verdadero pánico cuando piensa en todo lo que se le viene encima de nuevo. El pánico se manifiesta a veces en ataques de angustia. O en depresión. Tal vez piense incluso en el suicidio. No se ve ninguna otra salida. Pero tampoco se quiere reconocer que no hay más que hacer, que es el final. Únicamente cuando ya nada es posible, se atreve uno a pensar en acudir al médico. Pero a este no se le dice toda la verdad. Y el médico únicamente puede darle de baja durante una semana, transcurrida la cual el enfermo tendría que estar de nuevo en forma. Sin embargo, pasa la semana y el enfermo sigue igual. Y un buen médico no se dará por satisfecho simplemente con dar de baja al paciente. Le diagnosticará burnout o, como se dice en el lenguaje médico convencional, hará constar que sufre una «depresión por agotamiento».




  En lugar de burnout, en muchos países se habla también, efectivamente, de «agotamiento». Esta idea está relacionada con la imagen de la fuente de la que nos surtimos de agua. Estamos agotados cuando la fuente se seca o se ha vuelto turbia; cuando ya no puede refrescarnos con su agua, y únicamente fluye dentro de nosotros como un pequeño hilillo. La imagen del flujo, del fluir, cuadra más bien con la imagen del abastecimiento de agua. Cuando nos abastecemos de nuestras fuentes interiores, que son inagotables, ya no será tan fácil que lleguemos a agotarnos.




  La utilización del concepto de burnout entraña también el peligro de que, en presencia de cualquier agobio o carga que uno tenga que soportar en su vida profesional o en el ámbito de su vida privada, tienda a hablar con excesiva precipitación de burnout. Sin embargo, no toda sobrecarga temporal desemboca necesariamente en burnout. Sobre la diferencia entre estrés y burnout hablaré más adelante. En psicología, y más concretamente en medicina, el término burnout no debe entenderse hasta la fecha como la descripción aceptada y con carácter vinculante general de la imagen clínica de una enfermedad. Dado que el burnout se presenta a menudo unido a síntomas depresivos, los psicólogos prefieren hablar a veces de depresión por agotamiento. Según esta definición, la enfermedad no radicaría en el burnout, sino en la depresión, que de todos modos puede haber sido causada por el agotamiento.




  Necesitamos autoayuda


  y autoasistencia




  En este libro me propongo, ante todo, describir el fenómeno del burnout y cómo lo experimentan las personas en diversas circunstancias vitales; pero también me gustaría sugerir a los lectores diversas ayudas concretas que les orienten sobre la forma de combatir este agotamiento duradero. Se trata, en definitiva, de posibilidades que ofrecen la autoayuda y la autoasistencia para no enfermar. En este terreno doy especial importancia a las imágenes. Las negativas pueden conducir al burnout; en cambio, activar las imágenes positivas contribuye de alguna manera a ponerme en contacto con mis fuentes interiores, de las que podré beber para no terminar agotado. Se trata en este caso de imágenes personales, pero también de imágenes tal vez acuñadas por las instituciones en las que vivo y trabajo. Imágenes tenidas en alta estima en la sociedad y que llegan hasta nosotros por todo tipo de cauces, incluidos los medios de comunicación social, pueden reforzar el burnout. De ahí la importancia de encontrar y fijar en nuestra mente imágenes saludables y motivadoras que nos protejan contra el peligro de morir «quemados».




  En el trasfondo de nuestras acciones se encuentran a menudo imágenes que deben estimularnos, espolearnos y darnos alas. Por desgracia, con demasiada frecuencia estas imágenes nos llevan en la dirección equivocada y nos dejan sin sustancias nutritivas: los modelos pueden inducirnos también a actuar de manera indebida. Se trata de imágenes interiores –pero que en ocasiones son también «oficiales»– que la sociedad nos ofrece sin que se las pidamos, a través de los medios de comunicación que las difunden y de las directrices de las empresas que las prescriben a sus clientes.




  En este libro invito a los lectores, por una parte, a tomar en serio las imágenes en su doble dimensión: como fuerzas dotadas de capacidad organizativa y constructiva, pero también como fuerzas que pueden agotarnos; y, por otra parte, a que se pregunten cómo influyen en ellos, qué poder inhibidor o motivador ejercen las imágenes en su vida. En definitiva, de lo que se trata es de que todos encontremos imágenes que aceleren nuestro fluir y despierten en nosotros el gusto por nuevas formas y figuras que reduzcan nuestras cargas y liberen nuestras potencialidades, que nos ayuden a ser responsables y a desarrollar las ganas de vivir y de trabajar.




  Imágenes, visiones,


  visualizaciones, ritos




  En psicología distinguimos imágenes, visiones y visualizaciones. C.G. Jung acuñó el concepto de «imagen arquetípica». Son las imágenes que a los seres humanos les permiten centrar o estructurar su realidad personal en torno al propio sí mismo. Como tales, las imágenes arquetípicas poseen una fuerza curativa y globalizadora. No obstante, Jung advierte del peligro de identificarse con las propias imágenes arquetípicas. En efecto, quien tome esta opción tendrá que cerrar los ojos para no percibir las necesidades que luego experimentará para mantenerse fiel a dicha imagen. Imágenes arquetípicas son, por ejemplo, la de ayudante o la de sanador. Sin embargo, si en el diálogo con una persona que busca ayuda me identifico con la imagen del sanador y estoy convencido de que con mi proximidad, ternura y amor podré sanar a los otros, no me doy cuenta de hasta qué punto escenifico mis propias necesidades de proximidad bajo la apariencia de la imagen arquetípica. La imagen del sanador puede sin duda ponerme en contacto con las fuerzas sanadoras de mi alma. En este sentido, dicha imagen es saludable para mí y para los demás. Pero a mí no me está permitido identificarme con esta imagen. De hacerlo –en palabras de C.G. Jung–, cometería un acto de engreimiento interior. Se produce una inflación moral que me hace perder de vista mi propia limitación humana.




  No todas las imágenes son arquetípicas. Pero, con diferente intensidad, todas y cada una de las imágenes influyen en el ser humano. Esta influencia es tanto más fuerte cuanto más claramente choca la imagen externa con imágenes internas. Todos llevamos con nosotros imágenes internas que se han formado a lo largo de su vida. En este sentido, tienen una importancia especial las imágenes que todos nos hemos creado siendo niños, por estar muy profundamente arraigadas en nosotros. Las imágenes nos ponen en contacto con el potencial de capacidades que tenemos en nuestro interior y con la fuente de energía que hay en el fondo de nuestra alma.




  De las visiones se habla en un doble sentido. Por una parte, están las visiones de las que nos informa la mística. Se trata de imágenes internas que recibimos por sorpresa. Estas visiones no se limitan a una sola imagen, sino que a menudo representan una secuencia de imágenes, de acontecimientos, que desfilan delante de nuestro ojo interior. La mística nos informa acerca de estas visiones, pero al mismo tiempo se muestra crítica con respecto a ellas. En efecto, la mística sabe que es muy peligroso que alguien con ese tipo de visiones pretenda convertirse en el centro de interés y sentirse como alguien fuera de lo común. En economía, en cambio, se habla de la visión que debe tener una empresa para afrontar su futuro. Estas visiones miran siempre al futuro. Son imágenes que describen los objetivos de la empresa, la cual deberá desarrollarse en la dirección que aquellas indiquen.




  La visualización es un ejercicio psicológico. En este caso, se habla también de imaginación. Se imagina uno determinadas imágenes y deja que estas actúen en él. Se imagina uno, por ejemplo, que camina por una verde pradera y que se encuentra absolutamente tranquilo. A continuación, entra en una capilla y se sienta en uno de los bancos. En esa postura observa cuáles son las imágenes y los sentimientos que se abren paso en su mente. De esta manera trabaja también la imaginación que se emplea en el terreno de la medicina. Los enfermos de cáncer se imaginan cómo los glóbulos blancos de la sangre engullen y eliminan las células cancerígenas; o que el poder sanador de Dios penetra en las células enfermas y las cura. Así pues, visualización e imaginación trabajan con imágenes que uno mismo se representa con el fin de obtener determinados efectos en uno mismo.




  Los ritos –o rituales– son ejercicios concretos que realizamos con la intención de ponernos en contacto con nosotros mismos. Cuando en este libro propongo ciertos ritos, a menudo combino el rito propiamente dicho con imágenes y visualizaciones. Con los ritos pueden ejercitarse y fijarse determinadas imágenes internas. Para ello se requiere un determinado tiempo, que yo me tomo para mí cuando realizo un ritual. Es un tiempo sagrado, que me pertenece y podría curarme. Desde el punto de vista de los antiguos griegos, lo santo representaba siempre también lo curativo. Del término griego hágios –«santo»– se derivan en alemán otras dos palabras que merece la pena recordar: el sustantivo Hag, que designa el «bosquecillo» o el «seto» que señala y protege un recinto que me pertenece, y el adjetivo behaglich, que se aplica a un lugar que me resulta «agradable», «placentero». Allí donde el rito crea para mí un tiempo y un lugar sagrados, yo me siento a gusto, seguro, protegido. Los ritos que propongo en este libro pretenden ser una ayuda para que el lector consiga grabar en su alma aquellas imágenes y representaciones que le sean saludables, transformar aquellas otras imágenes que sean nocivas para su salud y descubrir un camino que le muestre cómo puede fluir su energía interior.
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