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  Parte 1




  La visualización creativa




  “Los milagros no ocurren en contradicción con la naturaleza, sino en contradicción con lo que sabemos de la naturaleza.”




  San Agustín




  

    El poder del pensamiento




    “Se nos ha concedido el don de los dioses: creamos nuestra realidad de acuerdo con nuestras creencias. Nuestra es la energía creadora que hace el mundo. No hay límites para el yo, fuera de los que uno cree que existen.”




    Jane Robe




    

      En la exitosa película Forrest Gump (Robert Zemeckis, 1994), la madre enseñaba a su pequeño hijo que la vida es como una caja de bombones. Cada bombón encierra una sorpresa y al morderlo se disfruta de lo que tiene dentro. El secreto está en que hay que dejarse sorprender esperando siempre lo mejor. Así, Forrest, de quien no se espera mucho porque tiene una inteligencia limitada, aprende la lección, va creciendo y logra en lo que emprende éxito tras éxito. Mantiene el pensamiento de que la vida es una caja de bombones que le ofrece cosas buenas y hermosas, y por eso toma las cosas como son esperando lo mejor, aun en los peores momentos.




      Walt Whitman (1819-1892), en su poema “Milagros”, escribió:




      “Para mí toda hora de oscuridad y de luz es un milagro.




      Cada pulgada cúbica de espacio es un milagro.




      Cada yarda cuadrada de la superficie de la Tierra expresa lo mismo.




      ¡Qué extraños son estos milagros!




      En todas partes...”




      

        

          	

            “Espíritu y materia son dos caras de la misma moneda, dos aspectos entrelazados de la realidad.”




            David Steindl-Rast


          

        


      




      Si una persona piensa que la aventura de estar vivo es maravillosa, encontrará cada día una maravilla en ella; si, en cambio, piensa que está en este mundo para sufrir, sólo encontrará tristeza y dolor.




      Cabe entonces preguntar: ¿cómo es posible que el pensamiento, algo tan etéreo y sutil, influya directamente en la realidad?




      Pues bien, cuando observo cualquier cosa de mi entorno, por ejemplo, la copa que está sobre la mesa, sé que existe porque en algún momento alguien la pensó, la diseñó y le dio forma en su mente. Primero existió en alguien como una idea, como una imagen. A partir de ese pensamiento pudo ser fabricada y recién entonces tuvo la existencia sensible que percibo ahora. Eso mismo sucede con todo lo que existe. Primero, el pensamiento y luego, sus resultados. En cada objeto y ser de la naturaleza, existe una inteligencia diseñadora que la ordena para que cada cosa sea lo que debe ser y no cualquier otra cosa. Si alguien encontrase un reloj en medio de la selva amazónica, pensaría que ha sido llevado por alguien hasta allí y que luego lo ha perdido, pero en ningún caso se le ocurriría pensar que ha surgido en ese lugar por casualidad. De la misma manera, el árbol, la orquídea y la liana que crecen en la selva han sido pensados, creados y organizados por algo que podemos llamar Dios, Absoluto, Principio de todo, o como se guste designarlo, ya que el nombre que se le dé, siempre será una limitación a Lo que ES.




      Desde el manantial divino que crea y organiza, surge la materia prima, que es la energía que circula por todo el universo. La naturaleza que de allí emerge está viva y actúa siempre desde su propia inteligencia con un propósito definido, y por eso, en medio de un caos aparente, surgen el orden y la belleza. Y aparecen soles, planetas, seres vivos, células y átomos de todo tipo, todos constituidos por la misma materia prima, la misma energía básica, pero organizada de diferente manera.




      Y esto sucede no sólo con lo que vemos o tocamos, sino también con los aspectos más sutiles de la materia, como nuestros pensamientos. Cuando se unen a la voluntad divina, nuestros pensamientos compuestos por la misma energía universal, poseen también el poder de organizar y transformar todo lo que existe a nuestro alrededor, de moldear nuestro entorno y conseguir los logros que anhelamos.




      

        

          	

            “Nuestra visión del mundo es la que crea el mundo. Cambia la visión y cambia el mundo, y con ello nuestra acción sobre él.”




            Marc de Smedt


          

        


      




      Los sabios de la antigüedad ya decían que somos lo que pensamos que somos. Y hoy en día, la neurociencia está cada vez más interesada en investigar los procesos que ocurren en la hasta ahora misteriosa actividad de pensar. El destino de cada hombre está en gran medida marcado por todos los pensamientos, mandatos y expectativas que los padres y maestros que le tocaron en suerte le inculcaron. Su estructura mental también está formada por los valores propios de la cultura que lo rodea, y por las posibilidades de acceso al conocimiento de otras culturas y concepciones de la vida. Creemos que pensamos libremente y que somos dueños de nuestros pensamientos, cuando en realidad muy pocas veces analizamos lo que pensamos y por lo general son los pensamientos adquiridos los que nos manejan.




      Unos estudios realizados en la Universidad de Maryland (EE.UU.) para investigar la actitud de los ciudadanos norteamericanos con respecto a la guerra de Irak, demostraron que las opiniones de las personas sobre ese tema, con datos muchas veces totalmente alejados de la realidad, estaban directamente relacionadas con los programas de televisión que veían y los diarios que leían. Sobre esto, el historiador Paul Kennedy escribió: “Lo que uno ve, lo que uno lee, es lo que tiene, lo que es”. (1) Y lo que uno es, lo que uno tiene, es lo que uno piensa. Lo que uno piensa produce acciones, y las acciones influyen en el ambiente que lo rodea y en el mundo en general.




      Así, cada vez que analizamos lo que nos sucede en la vida diaria, creemos erróneamente que nuestras experiencias están condicionadas por hechos externos, y a ellos atribuimos los resultados que obtenemos cuando, por el contrario, lo que llamamos “realidad” surge en su mayor parte del conocimiento y de nuestra interpretación de esos hechos. Así, la caída de un rayo o un eclipse puede convertirse en un hecho extraordinario y maravilloso, lleno de “mana” (2) para la tribu perdida en el tiempo, o ser simplemente un acontecimiento peligroso o quizás atractivo para un hombre moderno, pero al que le otorga una explicación científica y racional. El fenómeno es uno solo pero la interpretación del mismo puede llegar a ser muy variada.




      

        

          	

            “Somos lo que pensamos. Todo cuanto somos proviene de nuestros pensamientos. Con nuestros pensamientos hacemos el mundo.”




            Dammapada


          

        


      




      Continuamente estamos recibiendo todo tipo de información. Esa información a veces está condicionada por el oportunismo o por la ideología periodística, pero en la mayoría de los casos tiene un carácter neutro. La información en sí no es ni buena ni mala, ni positiva ni negativa. Somos nosotros quienes determinamos su carácter. Si escuchamos que al día siguiente posiblemente haya una huelga de trenes, la información resultará indiferente para la mayoría de las personas que no pensaban viajar en tren, producirá entusiasmo en quienes están comprometidos con las luchas sociales, y será totalmente negativa para aquellos que tenían planeado ir a trabajar en tren, salir de vacaciones o de viaje de negocios. Así vemos cómo la información sólo cuando es recibida por una persona se transforma en pensamientos. Estos son asimilados como propios, y simultáneamente activan los aspectos emocionales. Frente a cada hecho surgen las emociones: preocupación, rabia, dolor, angustia, impaciencia, entusiasmo, alegría, satisfacción y gozo. A partir de la unión del pensamiento y la emoción se origina una acción. Si las elegidas son las emociones negativas, se actuará negativamente: uno puede enojarse y dedicarse a despotricar contra los empleados de tren que hacen huelga o criticar al gobierno por no buscar una solución. Por ese camino estará todo el día de malhumor, tratará mal a quienes se encuentren en su camino y a lo mejor hasta logrará que le duela la cabeza o sentirá acidez en el estómago. Si, por el contrario, se eligen las emociones positivas, se dará origen a acciones también positivas, como buscar otra forma de movilizarse o alegrarse por tener un día más disponible para uno mismo, reunirse con un amigo al que no veía hace tiempo o simplemente tomar las cosas con calma y viajar al día siguiente.




      

        

          	

            “Al convertirnos en observadores de los propios pensamientos iniciamos un proceso en el que aparecen aspectos de nuestra personalidad que no teníamos registrados.”


          

        


      




      Todo lo que nos sucede se origina en nuestros pensamientos y sobre todo en las emociones que aparecen unidas a ellos. En cada uno de nosotros reside siempre la posibilidad de cambiar el enfoque, de elegir cuáles serán las emociones que teñirán las acciones de cada día. Al enfrentarnos a los hechos, descubrir las diferentes opciones y elegir la respuesta, hacemos un uso real de nuestra libertad y encontramos un estímulo para nuestra adaptabilidad y creatividad.




      

        

          1. Kennedy, Paul: “Uno es el diario que lee y el canal de televisión que mira”, Artículo publicado en el diario Clarín del 2 de noviembre de 2003.


        




        

          2. Mana: es para los melanesios, una fuerza misteriosa y activa que aparece en la naturaleza y en los individuos a través de un poder. Un amuleto, un gran jefe, una piedra pueden tener mana.


        


      


    


  




  

    El pensamiento positivo




    “Cuando quieres alguna cosa, todo el universo conspira para que la consigas.”




    Paulo Coelho




    

      Es innegable que en todo momento, de manera consciente o inconsciente, cada uno de nosotros está participando de la creación o modificación del mundo en el que vivimos.




      Para obtener lo que deseamos es necesario, entonces, enfocar los pensamientos y la voluntad hacia aquello que queremos conseguir. Pero sucede que, muchas veces, el concepto que se tiene sobre lo que es la vida está tan cargado de ideas negativas o de fatalismo que no se puede lograr lo que en el fondo del alma se desea para uno mismo y para los que lo rodean. Hay personas a las que esta situación puede llegar a dominar de tal manera que frente a cada cosa que les sucede esperan siempre lo peor. Y si se esfuerzan lo suficiente, lo peor sucederá indefectiblemente.




      

        

          	

            “Lo que somos, es el resultado de lo que hemos pensado, se funda sobre nuestros pensamientos, lo hacen nuestros pensamientos. Si hago mal, yo mismo lo sufro; si no hago mal yo mismo me purifico.”




            Buda


          

        


      




      Por el contrario, todos conocemos casos de personas que lograron sus objetivos a pesar de atravesar situaciones adversas, a veces terribles, y que llegaron a ser brillantes y exitosas. Un ejemplo de ello es la artista inglesa Allison Lapper, que nació sin brazos y con las piernas más cortas que lo normal. Abandonada por sus padres y habiendo crecido en un orfanato, hoy es una hermosa mujer que superó sus limitaciones, tiene un hijo, logró diplomarse en Bellas Artes en Londres y pinta sosteniendo el pincel con la boca. El artista Marc Quinn la inmortalizó en una escultura que puede ser admirada en Trafalgar Square. La representó embarazada como un homenaje a su valiente femineidad. Otro ejemplo admirable es el de Luis de Moya, un sacerdote español, que a raíz de un accidente quedó cuadriplégico. A pesar de ello prosigue sin pausa su tarea evangelizadora desde una silla de ruedas. Encontramos también ejemplos no tan espectaculares pero igualmente valiosos, como los de Dustin Hoffman y Gene Hackman, quienes cuando comenzaron su carrera no respondían a los estándares de belleza física que se requerían a los actores en esa época; aún así lograron triunfar con personajes que destacaban su fuerte creatividad actoral. Y existen casos como el del Dr. Charles Hermitte (1822-1901) que, aunque en la escuela nunca fue un alumno brillante, llegó a ser un destacado matemático y profesor de la Sorbona.




      Víctor Frankl, el fundador de la logoterapia, cuenta: “Los que estuvimos en campos de concentración recordamos a los hombres que iban de barracón en barracón consolando a los demás, dándoles el último trozo de pan que les quedaba. Puede que fueran pocos en número, pero ofrecían pruebas suficientes de que al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas (3) —la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias— para decidir su propio camino” (4). Y más adelante agrega: “El prisionero que perdía la fe en el futuro —en su futuro— estaba condenado. Con la pérdida de la fe en el futuro perdía, asimismo, su sostén espiritual; se abandonaba y decaía y se convertía en el sujeto del aniquilamiento físico y mental.” (5) Esas personas prácticamente se dejaban morir o caían presas de la enfermedad. Por el contrario, quienes sobrevivían a las atroces condiciones del campo eran los que, capaces de conservar la esperanza y mantener alguna meta, seguían sintiendo que a pesar de todo la vida tenía sentido. Todo lo que somos es el resultado de lo que pensamos que podemos y debemos ser.




      

        

          	

            Nunca diga “yo no puedo…” porque su mente subconsciente lo tomará literalmente y realmente no podrá realizarlo.


          

        


      




      Si los pensamientos son negativos, la mente tenderá a ser cada vez más negativa, en cambio, si cultivamos pensamientos optimistas y entusiastas, lo que la mente genere será necesariamente positivo.




      A veces resulta difícil hacerlo, porque se mantienen, grabados a fuego preconceptos y prejuicios tanto sobre uno mismo como sobre los demás y las relaciones con el mundo. Planteado de una manera simplista: si a una persona se le muestran determinados patrones de belleza y se le enseña que si no se responde a ellos es fea y no conseguirá nada en la vida, el pensamiento de esa persona será: “Soy feo, nadie me amará jamás”. En consecuencia, se aislará de los demás por el temor a ser rechazado. Y nadie lo amará porque él mismo no dejará que eso suceda.




      ¡Cuántas veces nos marcaron caminos para seguir y nos convencieron de que si no los seguíamos sólo encontraríamos el fracaso! ¡Cuántas personas tienen miedo de arriesgarse con nuevas ideas o vocaciones no convencionales porque suponen de antemano que van a fracasar! Y si lo intentan, no logran el éxito porque en la mente ya estaba instalada la idea del fracaso. Si me digo a mí mismo: “No puedo hablar en público” seré consecuente si entro en pánico cada vez que tengo que enfrentar a un grupo de personas.




      Sólo si tomamos conciencia de la programación negativa que forma parte de nuestra estructura de pensamiento y logramos dejarla de lado, será posible proyectar el destino y la realidad que soñamos.




      Ya en 1925, el sacerdote Pierre Teilhard de Chardin (1881-1955), teólogo, geólogo, paleontólogo y místico, desarrolló su teoría sobre la noosfera. Con ese nombre designó la envoltura cósmica del planeta, por encima de la biosfera, en la que se suman todas las energías acumuladas sobre la superficie de la Tierra y que influyen efectivamente en la evolución general del planeta. La noosfera es el mundo del pensamiento, la forma más progresiva y sutil de la energía universal por medio de la cual todo lo que existe se autoorganiza y evoluciona hacia planos superiores.




      Según esta teoría, cada pensamiento es una energía natural que de una u otra manera, es decir, positiva o negativamente, está influyendo sobre nosotros y el mundo que nos rodea. Es decir, la estructura y el proceso son los que producen esa insospechada relación entre la materia y la mente.




      “Optimismo o pesimismo absolutos. Entre ambos, ninguna posible solución media, dado que por naturaleza el progreso lo es todo o es nada. Dos direcciones, y sólo dos, una hacia lo alto, la otra hacia abajo, sin ninguna posibilidad de quedar suspendidos a media altura.” (6)




      ¡Qué maravilloso descubrimiento el saber que podemos dirigir tanto nuestro destino individual como el de nuestros descendientes, el destino de la humanidad toda!




      Pero ¿cómo hacerlo? ¿Cómo es posible desprenderse del pesimismo del que hablábamos anteriormente y que nos ataca todo el tiempo? ¿Cómo buscar nuevas posibilidades cuando nos sentimos mal o nos encontramos atrapados en situaciones que nos parecen sin salida?




      En principio podemos recordar la frase popular que reza: “El pesimista ve la dificultad en cualquier oportunidad, en cambio, el optimista ve la oportunidad en cualquier dificultad”. El pesimista se deprime mientras que el optimista se entusiasma. Es que, como ya hemos dicho, cada uno de nuestros pensamientos está siempre indefectiblemente unido a una emoción. La emoción es la fuerza, la energía, que positiva, neutra o negativamente actuará sobre nuestro comportamiento y a partir de este será diferente la respuesta que obtengamos.




      

        

          	

            “Habla y actúa con una mente pura y la felicidad te acompañará como tu sombra constantemente.”




            Dammapada


          

        


      




      Si uno hasta ahora se ha esforzado e intentado repetidamente, pero no ha logrado concretar los deseos y objetivos propuestos, es hora de comenzar a pensar y sobre todo a sentir positivamente.




      El pensar y sentir positivamente no es más que una destreza que puede ser aprendida y desarrollada hasta convertirse en un poder que genere nuevas y benéficas posibilidades. Uno de los caminos que podemos transitar para desarrollar ese poder es el de la visualización creativa.


    




    

      

        3. La cursiva es de Víctor Frankl.


      




      

        4. Frankl, Víctor E.: El hombre en busca de sentido, Barcelona, Herder, 1979, pág.69


      




      

        5. Idem, pág. 76.


      




      

        6. Teilhard de Chardin, Pierre: El fenómeno humano, Madrid, Taurus, 1967.
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