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			Las reflexiones de estos artículos han brotado en gran parte con la inspiración de la lectura de autores como Deepak Chopra, Robert B. Stone, Neal Donald Walsh, Eckhart Toole y Esther y Jerry Hicks.


			El mensaje que nos transmiten estos escritores cala como la lluvia que penetra en la tierra y sigue caminos ocultos e invisibles en las profundidades subterráneas para ver la luz al cabo de un tiempo incalculable tras ir cebando, gota a gota a veces, el cauce de corrientes ocultas.


			Es un agua que ha quedado en nuestro interior y pasará a formar parte del océano de la conciencia universal al manar como una fuente de agua pura y cristalina filtrada por la razón pura no contaminada que nos identifica a todos en lo más profundo.


		




		

			Prólogo


			Cada vez le resulta más evidente al Ser humano que el verdadero saber que le permite progresar, crecer y sacar su máxima expresión, está más allá del conocimiento y de la educación oficial. Esto lo delata el hecho de que la Humanidad nunca se ha elevado más allá de las miserias en las que hoy en día nos movemos, que prácticamente son las mismas de hace milenios; y el hecho de que el conocimiento adquirido no ha contribuido nunca a la felicidad ni era lo pretendido.


			La mente es un dispositivo reflejo que reacciona ante todo aquello en lo que enfocamos nuestra atención generando constantemente pensamientos que surgen sobre la base de las ideas ya establecidas previamente en la misma, las cuales vienen condicionadas por mitos, credos, dictados y otros sedimentos antropológicos forjados a lo largo de los tiempos en cada entorno social, cultural o religioso.


			Con todo esto, mediatizamos la realidad que percibimos y la manera en que a su vez la valoramos cada individuo desde la perspectiva específica de una experiencia única, diferente e irrepetible, la cual tamiza nuestras propias ideas, que en todo caso vienen a constituir una pantalla que oculta la visión de esa natural sabiduría interior que reside más allá y que podríamos sacar a la luz si no fuera por la opacidad que las ideas establecidas y el flujo constante de pensamientos condicionados por ellas generan.


			Por tanto, para que la inspiración interior pueda brotar libremente y alimentarse de la sabiduría originaria sin interferencias, tendríamos que aprender a poner en cuarentena y llegar a excluir esas ideas establecidas que están condicionando nuestro enfoque y nuestra creación intelectual, dado que realmente limitan y condicionan nuestro sentido común y nuestra lucidez e impiden la integridad de la visión descontaminada que podría florecer espontánea del interior para concebir una realidad desprendida de tantos artificios creados. Esto requiere que aprendamos a observar dichas ideas sabiendo no identificarnos con ellas, y a observar cómo se van una vez que logramos reconocer sus vicios de origen o sus aspectos negativos.


			Pero con esta liberación no acabaría todo: La sabiduría interior que a partir de entonces nuestra inspiración pudiera ir sacando a la luz en forma de pensamientos descontaminados, pasaría a constituir un conocimiento que se instalaría en nuestra mente en forma de nuevas ideas; es decir, pura teorización, lo que no significa sabiduría aplicada.


			Esa sabiduría interior conquistada sólo permanecerá en su pureza cuando la mente haya logrado interiorizar de manera tal la libertad interior y la nueva actitud adquirida, que se llegue a renovar en consonancia con ellas todo ese complejo haz de reflejos condicionados, memorizados e instalados en el subconsciente de los que brota nuestro comportamiento, nuestra forma de ver, de ser, de reaccionar emotivamente y de actuar ante las distintas situaciones.


			Es decir, que la sabiduría aplicada se ha de manifestar en la forma de ver, de sentir, de actuar y de reaccionar y de afrontar la vida y la realidad que brota de una personalidad que ha logrado evolucionar de manera acorde con ese conocimiento que a su vez sólo se puede conquistar por una mente liberada de ideas establecidas.


			Por tanto, teorizar a partir de ese conocimiento nuevo que pudiéramos ir adquiriendo al igual que teorizaría a diario sobre el amor cualquier docto en la materia, de nada valdrá si no lo hemos interiorizado y no ha llegado a dirigir nuestra vida y a formar parte de nuestra manera de ver, de pensar y de comportarnos, e incluso parte de nuestras emociones.


			Si no sale de nuestro interior, de nada nos sirve.


			Este nuevo temple, para el que sí creo que se conciben y describen en estos escritos ejercicios prácticos rutinarios que lo pueden favorecer cuando nos empecemos a liberar de tantas y tantas ideas mediatizadas, será la manifestación de la auténtica sabiduría que está en nuestras manos ir conquistando poco a poco en la vida diaria.
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			Todo lo humano es muy sagrado, porque el Hombre es humano y divino a la vez.


			Existe un paso o un escalón más allá de los ritos y los cultos que nos eleva a una espiritualidad pura que seguramente coincidan en perseguir todas las religiones y a la que podrían tener acceso todos los hombres. Algo esencial para alcanzar la máxima dimensión humana a través de cualquier religión e incuso fuera de ellas; que en otro tiempo se consideró herético porque nos sitúa por encima de las formas instauradas. Algo, no obstante, que quizás sea esencial tener en cuenta porque nos brinda otro nivel de visión, de comprensión y de actitud interior y nos va transformando y aproximando al Ser superior que hay dentro de nosotros.


			Parece ser algo muy humano que a la autoridad no le interese que dejemos en más de una ocasión de ser obedientes, creyentes e incluso dependientes de sus palabras y por ello recela de la mirada libre que nos ofrece esa espiritualidad que no puede ser controlada con el corsé de su doctrina.


			Al final descubro que, intentando apoyarme en esta visión no mediatizada, quizás tenga poco de creador intelectual y mucho más de mensajero. Voy viendo que mis creaciones son instrumentalizadas en gran parte para un mensaje que a la postre yo mismo encuentro estructurado.


			Estos escritos no están hechos para intentar convencer a nadie de nada, sino sólo para despertar al pensador libre que llevamos dentro y hacernos reflexionar sobre ciertas cuestiones existenciales que planean encima de nosotros; para que intentemos ver la realidad desde la perspectiva del interior más profundo de cada uno, el cual conecta con esa sabiduría común que no deja de evolucionar y expandirse con la experiencia del Ser humano y de la Vida, aunque lo haga con lentitud, y que nos permite una visión cada vez menos mediatizada según se va produciendo la apertura de la mente humana, lo que forma parte del proceso de la evolución, que es el interés común último al que parece que servimos como individualidades.


			Párrafo a párrafo se va buscando un pensamiento libre y genuino desprendido de las doctrinas y dogmas religiosos, los cuales han venido históricamente a interponerse en la natural experiencia espiritual individualizada e íntima, a la que se catalogó de herética; y además se lleva a cabo con el convencimiento de que no sirve de mucho que una religión actúe como un movimiento social liberador ni tampoco siquiera como una ONG benéfica si no siembra a su vez una auténtica espiritualidad liberada de formalismos obligatorios, de uniformidad y de dirigismos, que es lo que se procura evitar, pues lo cierto es que su objetivo principal habría de ser el de favorecer la conquista interior que ha de lograr cada individuo personalmente, donde surgirá esa fuente de la que a la larga habrá de nacer el auténtico progreso humano en una sociedad mejor y más justa que no necesite de esos parches benéficos y caritativos, que sólo deberían ser una solución temporal que naciera con la vocación de no ser necesaria a la mayor brevedad posible.
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			Si aprendemos a escuchar nuestro interior más profundo, descubriremos una fuerza creativa que nos irá liberando poco a poco de esos pensamientos institucionalizados de todo orden que moldean nuestra mente desde el exterior; y aprenderemos así a liberarnos de nuestras propias ideas anquilosadas.


			Ésta es la manera de irnos independizando y desprendiendo de los mitos, prejuicios y convencionalismos sociales, culturales y religiosos establecidos que nos envuelven y que contribuyen a una percepción de la realidad ya construida y heredada que trata de constituirse en axioma o premisa a partir de la que se mueva el pensamiento que cada uno de nosotros construimos y en el que inevitablemente aspiramos a apoyarnos.


			Esta liberación de credos y dogmas puede que sea el principio del camino que lleva a construirnos a nosotros mismos como queremos ser, pues nuestro interior más profundo (nuestra alma, nuestra conciencia individual, esa que está más allá y conecta con la Inteligencia infinita madre de toda la creación y madre de las leyes universales y del orden cósmico... llamémosle como queramos) es librepensador y siempre estará disponible para aportar a la mente una nueva perspectiva con una percepción de la realidad más descontaminada; pero en la mayoría de los casos no lo sabremos ver porque nos encontramos ya mediatizados y nuestro pensamiento estructurado de una forma concreta.


			No obstante, es tal vez de esta manera es como la razón va evolucionando, seguro que con retrocesos históricos provisionales, en un proceso que es natural y que lleva milenos, en los que no hemos dejado de aprender.


			Este proceso lo podemos fomentar aprendiendo a escuchar cada uno de nosotros nuestro propio interior; y entonces podremos estar seguros (como diría Deepak Chopra, de quien en muchas ocasiones entresaco citas y textos, añadiendo a ello gran parte de mi cosecha, al igual que hago con Eckhart Tolle, Neale Donald Walsch, Robert B. Stone, y Ester y Jerry Hick, que son mi bibliografía y mi inspiración permanente) de que “una semilla encierra la promesa de miles de bosques”, y este mismo es el destino de las nuevas perspectivas, las nuevas percepciones, las nuevas creaciones intelectuales y las nuevas ideas que constantemente van surgiendo de nuestro interior, que si suponen una mejora del pensamiento establecido y un avance, han de terminar por hacerse evidentes y expandirse hasta llegar espontáneamente a formar parte de la sabiduría y la conciencia colectiva de la generalidad de la especie, como ya parecen serlo los derechos humanos, la democracia o la libertad, valga el ejemplo.
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			El libro se puede digerir en pequeños sorbos, en los momentos de apetencia o inspiración, pues son textos cortos que se pueden leer por separado, invitando a la reflexión y a la creación de la propia conciencia personal sobre cada uno de los temas, y se deberían leer despacio, dando tiempo a pensar y sacar cada uno sus propias conclusiones.


			En ellos se insiste una y otra vez en ciertas concepciones básicas, tal vez porque se intuye que si bien en la vida nos vamos encontrando constantemente con cosas que pueden parecernos muy trascendentes, que pueden convencernos e impresionarnos y parecen provocar el propósito de cambiar algo, realmente recibimos tal cantidad de información a diario que raramente nos quedan grabadas y son objeto de nuestras reflexiones, llegando a cambiar de una manera decisiva esa forma de pensar ya establecida que nos domina, sino que rápidamente van a ser desplazadas por nueva información que logra llamarnos la atención y se superpone.


			Por ello se repiten una y otra vez las cosas que considero esenciales, como en una novela circular, para que dejen de ser palabras que pasan y quedan enterradas en nuestra memoria y tengan más posibilidades de terminar transformándose en realidades que se mantengan presentes y formen parte de nuestras vidas.


			Así, en las sucesivas ocasiones en que volvamos a leer sobre esas cosas que consideramos importantes, expuestas desde otra perspectiva y con nuevos elementos, seguro que tendremos capacidad para extraer más mensajes, percibir más de su contenido y ver más detalles, pues ya habremos digerido previamente con la lectura anterior aspectos de la realidad cuya existencia antes puede que no contempláramos, e incluso puede que ya lo tengamos enriquecido con nuestras propias reflexiones.


			[image: ]


			Asimismo, tal vez el objetivo más práctico e inmediato de estos escritos sea subrayar la gran importancia que tiene mantener una actitud positiva para lograr una perspectiva de la realidad más favorable con arreglo a la que renovar nuestro comportamiento y nuestra forma de ser, y refrescar a la postre conforme a una visión más elevada ese complejo haz de reflejos condicionados, memorizados e instalados en el subconsciente de los que brota nuestra personalidad construida, la cual siempre está sujeta a evolución.


			Finalmente es posible que lleguen a poner en nuestras manos la opción de llegar a ver que las circunstancias que nos ha tocado vivir no son la clave trascendental de nuestra experiencia vital, sino simplemente las herramientas de que disponemos para crearnos a nosotros mismos y seguir creciendo en línea con nuestro interior más elevado; y es posible también que nos lleguen a proporcionar la capacidad de evitar identificarnos con ellas y dramatizar, pues en el fondo parecemos intuir que detrás de todo esto debe haber algo más profundo.


			Entonces aceptaremos con mayor naturalidad que si bien nosotros elegimos nuestros propósitos y nos esforzamos por la consecución de lo que deseamos, puede que los consigamos y puede que no; y que cualquiera que sea el resultado, ello nos servirá para seguir creciendo.


			Tal vez entonces, cuando logremos ver que somos algo más que estas experiencias individuales que vivimos cada uno, entendamos que la finalidad última de la Vida no son las circunstancias en sí que la componen, con las que disfrutamos, sufrimos e incluso llegamos a traumatizarnos, sino afrontarlas, usarlas y manejarlas de una manera genuina para ir definiendo nuestra mejor realización; y entendamos también que quizás aquéllas realmente no sean más que la oportunidad que se nos presenta o que elegimos para ello; un escenario aleatorio con el que tendemos a dramatizar porque no hemos comprendido aún que son pura ilusión que se desvanece, y que lo verdadero —lo único que permanecees lo que realmente somos más allá.


			En definitiva, volviendo a un terreno más práctico: quizás se trate de llegar a entender que nuestro día a día adquiere su sentido con el crecimiento interior y el desarrollo intelectual y espiritual, pues somos seres en construcción que pretenden sacar a la luz lo mejor de nuestro interior, no obras paradas a medio hacer; y todas nuestras experiencias nos van ofreciendo una oportunidad para ello.


			Puede que con todo esto lleguemos a ver motivos claros para creer en el potencial del Hombre y darle a cada individuo otro valor; para creer en su evolución y en su grandeza oculta, que está en construcción.


		




		

			Crecimiento y expansión interior


		




		

			Nuestro interior


			La personalidad de los Seres humanos es sólo una leve proyección de nuestra dimensión interior, que es la fuente de la que parte la expansión y realización individual que llevamos a cabo cada uno desde que nacemos a través de la realidad experimentada personalmente en cada caso específico; algo que individualizamos con las circunstancias concretas que aleatoriamente nos sobrevienen en cada ocasión y con nuestra propia visión y apreciación, lo que, incluso tamizado por la conciencia colectiva, da lugar a una interpretación única e irrepetible, aunque damos en pensar que es algo común y generalizado que todos compartimos.


			La mayoría solemos proyectar habitualmente nuestra atención hacia un mundo físico envuelto por un Universo, un Planeta y un cuerpo compuesto por materia, mayormente en las culturas materialistas occidentales, y estamos tan magnetizados y ensimismados con las ilusiones con las que construimos esta realidad tan ramplona, que hemos desarrollado una marcada resistencia mental que impide nuestra conexión clara y abierta con ese interior no físico, donde reside nuestra esencia original, cuando quizás sea su expansión exterior y su proyección hacia nuestras estructuras mentales el primer paso trascendental que nos corresponda dar en esta existencia que experimentamos.


			Incluso cuando somos conscientes de nuestra dimensión no física, la teoría con la que la enseñanza oficial de lo espiritual interfiere en nuestro descubrimiento y aprendizaje personal de la realidad, posiblemente impide y oculta el acceso natural a la búsqueda libre y espontánea de una percepción y una vibración interior auténtica, pues aquella enseñanza es algo que el individuo recibe del exterior mediante dogmas, doctrinas y creencias propias de cada religión, con grandes dosis de teorización, cuando lo cierto es que la espiritualidad es una es experiencia íntima, sensitiva y no constreñida que sólo se puede alcanzar plenamente mediante la experimentación interior por un camino que ha de encontrar cada uno de forma personal por ser algo intransferible que no puede venir previamente moldeado. No es algo que se pueda alcanzar por medio de un coro de voces, cantos y plegarias.


			Dado que no solemos vivir esa experiencia individual de espiritualidad, sino que desarrollamos hábitos de pensamiento compartidos en los que nos apoyamos, éstos no pueden dejar de alguna manera de estar estructurados en —y circunscritos ala realidad física que compartimos, que es la interpretada a partir de lo que perciben nuestros órganos sensoriales, algo en lo que todos coincidimos y que todos confirmamos, lo que da lugar a una visión materialista que actúa a modo de resistencia y menoscabo de la capacidad que cada uno de nosotros tenemos de interactuar conscientemente en nuestro interior, el cual nos podría abrir la visión a una perspectiva más omnicomprensiva de la realidad.


			Tal resistencia a la realidad interior petrifica esa visión espontánea y original que podría surgir de lo más profundo, la limita y la priva de vida, pues impide que oigamos en el silencio los matices de nuestra propia creatividad, ocultos en medio de la permanente actividad cotidiana que cada uno de nosotros desarrollamos envueltos en esa realidad perteneciente al mundo físico que construimos y a la que prestamos toda nuestra atención.


			Además, en la mayoría de los casos esta incomunicación interior se multiplica porque atraen poderosamente nuestra atención preocupaciones materiales que nosotros mismos ilusamente creamos y alimentamos y cuyo magnetismo suele reconducir nuestra visión hacia aspectos negativos de los asuntos cotidianos que creamos y nos preocupan, con lo que la posible mirada espontánea original que nos habría de brotar queda mentalmente impregnada por esas emociones castrantes que se alimentan y condicionan recíprocamente con el pulular constante de nuestro pensamiento; emociones negativas que tienen su origen último en el temor, que básicamente es en sus distintas manifestaciones el polo opuesto del “amor a todo lo que es” que naturalmente acompaña a aquella visión inicialmente descontaminada, al que no dejamos tomar vida. (De este amor, al que de esta manera estamos enterrando, vamos a hablar en más de una ocasión.)


			Así es como puede que concibamos un semblante dañino que posiblemente estemos atrayendo para llegar a formar parte esencial de nuestra realidad.
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			De todas formas, por más que ignoremos esa parte de la realidad que existe más allá de donde se mueve habitualmente nuestra limitada actividad mental, y por más que olvidemos o que lleguemos a negar que existe algo más, no podemos eludir el hecho que es obvio de que cada uno de nosotros estamos vivos porque tenemos Vida, y la Vida no es algo material, sino una fuente de energía e inteligencia que entre otras cosas se manifiestan específicamente en nuestro cuerpo físico, que sin ellas no sería más que un montón inerte de carne y huesos condenados a la putrefacción inmediata.


			Esa energía vital destinada y utilizada para sostener nuestra entidad corpórea y nuestros movimientos, el pensamiento, las emociones y toda nuestra actividad biológica a partir de un diseño y una programación inteligentes, es simplemente una más de las múltiples formas en que se concreta, se expresa y se manifiesta la energía, que de este modo, entre otras cosas, da origen y sustenta la Vida obedeciendo a una Inteligencia anterior que así asume y se materializa en una expresión física de modo circunstancial y transitorio a pesar de ser imperecedera como la misma energía.


			Todo esto nos confiere la esencia no siempre reconocida de un Ser eterno que fluye temporalmente a través de nuestros pensamientos y sentimientos —no sólo a través de nuestro cuerpocomo una forma específica de creación individualizada que se suma para expandir la realidad del Ser humano que éste ha ido conformando desde sus orígenes y que evoluciona a través de los tiempos con el fin de llegar a integrarse en una realidad superior.


			Es importante alcanzar esta perspectiva existencial para conseguir llegar a ver que independientemente de cómo nos sintamos en estos momentos y de la percepción física de la realidad que generan la mente y los órganos sensitivos que nos orientan, y a pesar de nuestros pensamientos materialistas, los cuales crean resistencia a ver otras realidades, en nuestro interior más profundo conectamos con una Fuente de energía y de Inteligencia de la que puede que el mundo físico en su integridad sea sólo una proyección más o un efecto temporal; una Fuente de la que debe provenir no sólo la materia, sino también lo intangible. Esta conexión es algo que nunca se pierde y siempre estará dispuesta para alumbrarnos en cualquier momento.


			Da igual que lo creamos o no; somos algo más que nuestro cuerpo físico; y la energía creativa que brota a su vez de esa Fuente que le da vida a este cuerpo esencialmente inerte, es la que hace que seamos los autores de infinidad de experiencias individuales; nuestra propia experiencia, que suma para ir configurando la identidad y el progreso del Ser humano.
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			Está en las manos de cada uno de nosotros expandir nuestra propia experiencia desarrollando una actividad creativa individual propia, específica y voluntaria para llevar a cabo la evolución que nos corresponde en el proceso inacabado de la creación; y tal vez lleguemos a asumir un día que para ello es importante revisar las posibles deficiencias de nuestra programación mental, nuestro sistema de creencias, de las que tal vez nos deberíamos liberar con el objeto de llegar a conseguir la máxima expresión de las herramientas esenciales de que disponemos para nuestra plena creatividad, entre ellas la libertad absoluta y la actitud positiva, la cual encierra aceptación y aprecio de la realidad que nos envuelve (tanto de las circunstancias como de las personas de nuestro entorno tal como son) para permitir liberar nuestro bienestar interior.


			Nos estamos refiriendo a la libertad que nos permite desprendernos del sometimiento a esas ideas impuestas desde el exterior que puede que nunca fueran plenamente asumidas en nuestro interior más profundo y que sin embargo tienden a definir nuestra realidad individual: esta autonomía es la que nos consentirá forjar un pensamiento genuino desencadenante de nuestra propia actividad creadora soberana.


			Asimismo, la actitud positiva a la que nos referimos es la que nos abre las puertas a ese bienestar al que seguramente nacemos todos conectados y que se manifiesta inicialmente en la alegría intensa que provoca en nuestra más tierna infancia el simple hecho de apreciar la sensación de vivir y empezar a experimentar, pero que parece que la realidad mediatizada que vamos asimilando poco a poco con una visión repleta de aspectos negativos se encarga de ir reduciendo hasta desaparecer a veces.


			Aprender a reconquistar esa alegría natural con la que iniciamos la experiencia vital, la cual parece formar parte de nuestro impulso natural descontaminado, exige aprender a identificar los lastres adquiridos. Sólo necesitamos saber que si logramos revisar esas creencias que dan lugar a una perspectiva viciada de la realidad, las cuales son el producto de una mente mediatizada y condicionada, podremos abrir la puerta de nuestro interior a través de la que se libera aquel envite emocional básico que nos permitirá volver a ser como niños en este sentido (como iremos viendo, pueden ser muchos los recursos a emplear para conseguir esa actitud positiva que nos permite abrirla), lo que no será una torpeza, un retroceso ni una estupidez, sino signo de inteligencia.


			La actitud positiva encierra aprecio y aceptación de la realidad, lo que requiere que aprendamos a mirar y valorar los aspectos positivos de nuestra experiencia vital, la cual se nos presenta de una forma que a veces no logramos comprender; y que sepamos valorar los aspectos positivos de las personas de nuestro entorno; y querernos y sentirnos bien con nosotros mismos, con lo que tenemos y con las circunstancias de cada momento.


			Para que adquiera una orientación favorable nuestra constante actividad creativa, de la que normalmente ni siquiera somos conscientes, tal vez necesitemos mantener despierta nuestra capacidad de aprecio prestando atención y pensando en las cosas maravillosas que hay en nosotros y en nuestro entorno. Se trata, en definitiva, de saber observar los aspectos positivos de cada instante del eterno presente en lugar de ocupar nuestra mente con los aspectos negativos. Sólo así nuestra creatividad resultará positiva.


			Puede que nos resulte necesario para ello cambiar de enfoque, pues estamos acostumbrados a ser muy exigentes y ver rápidamente las cosas negativas. Por ejemplo: «La gente no respeta a los demás y no se molesta en aparcar bien su vehículo para que quepamos los otros, Fulano pasa de todo, Beltrano es muy egoísta, mi pareja ha perdido la atención y el sentido del humor conmigo...». Es fácil que nos estemos enfocando en lo negativo sin darnos cuenta de ello y sin ser conscientes de que para que funcionen las relaciones hemos de empezar por dar y por centrar la atención en lo que apreciamos de las otras personas, no en lo que no nos gusta; y que asimismo, para empezar a sustituir las circunstancias que no nos gustan por otras más favorables, hemos de saber fijarnos en los aspectos positivos de las cosas y de las situaciones para llegar a valorarlos y dejar de prestar atención a los aspectos negativos. En una palabra, aprender a aceptar las cosas y apreciarlas tal como son.


			Para lograr esta actitud positiva general tal vez necesitemos aprender a desprendernos de las ideas que tenemos establecidas sobre nuestra realidad subjetiva, las cuales conforman nuestra programación mental, algo que podemos llevar a cabo con distintos tipos de ejercicios. Así, por ejemplo, podremos conseguir que funcione una relación personal que empieza a tener problemas si hacemos examen de conciencia y tomamos nota de todas las cosas que apreciamos de esa persona, si aprendemos a valorar su sentido del humor, su alegría, su apoyo, su generosidad, su respeto... esas cualidades por las que realmente la estimamos. Descubriremos que cuando nos enfocamos en apreciar y reconocer sus puntos fuertes, esos aspectos se manifestarán más y los aspectos negativos que nosotros personalmente veíamos y magnificábamos, empezarán a quedar minimizados y a su vez serán mejor tolerados.


			Seguro que lo más curioso y sorprendente es que pronto esa persona será y actuará con nosotros conforme con la visión positiva que va a captar que nosotros tenemos de ella.


			En general, toda relación, con cualquier persona o con cualquier cosa o circunstancia, cambiará radicalmente según que enfoquemos sus aspectos positivos o los negativos.


			Éste es el poder de la actitud de aprecio, que al llevarnos a realzar los aspectos positivos del entorno y de las cosas y a ensalzar nuestros propios valores y los de los demás, dichos aspectos y valores empezarán a adquirir preponderancia dentro de nosotros; y esta visión positiva que proyectamos empezará a generar una correspondencia recíproca más cordial.


			Si logramos poner en marcha mentalmente esta actitud, alimentarla, mantenerla e interiorizarla en consonancia con la sabiduría interior que aspiramos a sacar a la luz, aprenderemos a aceptar de forma espontánea y natural los defectos y los errores sin darles importancia ni enfocarnos en ellos, incluidos los nuestros, pues centraremos más la atención en los aspectos positivos que valoramos, lo que sin duda provocará que a la larga terminemos recibiendo de vuelta con creces esa aceptación que sembramos.


			Parece clave, pues, saber poner en marcha y mantener una actitud positiva; y esto nos permitirá incluso reprogamar a la postre los resortes reactivos interiorizados.


		




		

			Actitud positiva más allá de la mente


			La Vida resulta ser como un Karma permanente, pues nos vemos atraídos incesantemente a experimentar consecuencias semejantes a las derivadas de nuestras propias acciones y actitudes precisamente como consecuencia del magnetismo de éstas; y es de este modo como vamos aprendiendo a tomar conciencia de sus resultados, nos lleve más o menos tiempo, y a sensibilizarnos al respecto, para así con el tiempo llegar a corregirlas e ir evolucionando y haciéndonos mejores, posiblemente sin ser conscientes de ello.


			Así pues, la manera más rápida de transcender el magnetismo que genera nuestra manera de actuar y de sentir es llegar a ser conscientes del mismo e identificar los resultados específicos que terminan trayendo en nuestras propias carnes ese tipo de actitudes, para así poder sensibilizarnos con sus consecuencias y procurar no incurrir de nuevo en ellas.


			Así, cuando estemos experimentando una racha negativa, sería bueno que nos detuviéramos a reflexionar si existen aspectos de nuestra actitud que están siendo negativos para los que la sufren, para nuestro entorno, para nosotros mismos o para nuestra propia evolución, pues eso será lo que tendremos que corregir.


			Si interiorizáramos todo esto llegando a creer en ello, tal vez podríamos llegar a ser más conscientes en cada instante de las consecuencias de nuestros actos; pero como raramente mantenemos abierta la conexión con esos sentidos de nuestro interior que necesitamos para llegar a verlo con lucidez en toda su verdad, no solemos captar muchas de las consecuencias que nuestros propios actos y nuestras propias actitudes tienen en los demás; y menos aún en nosotros mismos.


			Mientras dicha interiorización no se llegue a producir, todo lo que tratemos al respecto será mero conocimiento, no sabiduría interior. Pero por ahí se empieza, y éste nos servirá siempre al menos para tener clara la utilidad de acudir a los recursos sustitutivos adecuados que nos permitan mantener una actitud positiva que pueda ser más favorable y consiga ejercer el magnetismo apropiado en nuestra vida, lo cual favorecerá además que con el tiempo podamos mantener abiertos ojos para ver y oídos para oír nuestro interior, que es de lo que se trata y lo que permitirá que nuestra mente pueda ir interiorizando su sabiduría una vez ésta aprenda a desprenderse de tantas cosas inútiles que la desvían de tal objetivo y hacen ininteligible su mensaje.


			Al igual que el ejercicio físico fortalece nuestro cuerpo y nuestra mente, tenemos la posibilidad de mantener y reforzar nuestra actitud mental positiva mediante otro tipo de ejercicios para instalarnos en el hábito de identificar a las personas por sus cosas positivas, por sus cualidades y sus virtudes, y valorar el lado bueno de las cosas y de las circunstancias de nuestra experiencia vital.


			Es algo que podemos cultivar de forma cotidiana para lograr interiorizar con el tiempo unos resortes reactivos que nos impulsen a actuar espontáneamente de este modo; algo en consonancia con esa sabiduría, lo que nos permitirá asimilarla más fácilmente e interiorizarla.


			El cultivo de la actitud positiva es importante porque lo cierto es que lo que sepamos ver de los demás será en gran medida lo que fomentaremos y lo que aprenderemos de ellos; porque será nuestra propia forma de actuar lo que estaremos sembrando y recogiendo de los demás; y sobre todo, porque en definitiva nuestro talante y nuestra propia forma de ver las cosas es lo que va a determinar ese karma que nos abrirá las puertas a una circunstancias u otras.


			Asimismo, las personas tendemos a ser lo que creemos que piensan de nosotros los que nos rodean. De hecho, nos comportamos de una manera diferente en los distintos ambientes en que nos desenvolvemos, respondiendo así a la forma en que somos considerados en cada uno de ellos, y actuaremos precisamente influidos por el peso de aquella consideración. Por tanto, si sabemos ver las cosas positivas de los demás, ésas serán las que iremos sacando de ellos, potenciando su versión más elevada, y las que nos van a ofrecer.


			[image: ]


			Para la práctica cotidiana de estos ejercicios mentales, extraídos de distintos lugares, debemos buscar un momento de intimidad; y lo ideal es que lleguen formar parte de la rutina e higiene mental diaria, pues son muy útiles para potenciar una actitud positiva y para mantenerla.


			Se sugiere el siguiente orden:


			1. Risoterapia: La podemos iniciar recordando y reviviendo mentalmente escenas que hemos presenciado o recibido por cualquier medio audiovisual y que nos provocan la carcajada o una amplia sonrisa. Se trata de provocarnos la risa a nosotros mismos, al menos interiormente, durante un momento.


			Con la risa, no sólo cambiamos de inmediato de estado anímico, sino que enviamos al cerebro las señales adecuadas para que éste entienda que todo va bien y ordene a nuestro cuerpo generar y liberar las hormonas y proteínas adecuadas que inhibirán el estrés.


			De este modo, la risa constituye una terapia extraordinaria no sólo para facilitar la apertura inmediata a una actitud más positiva, sino también para reforzar nuestros sistemas inmunitario y cardiovascular y para prevenir y luchar contra el estrés y la depresión facilitando una inyección de endorfina de la buena. ¿Necesitamos más motivos para poner en marcha este ejercicio?


			Cuando llevemos un tiempo practicándolo, no necesitaremos la evocación de escenas concretas para arrancar en una risa espontánea y abierta, y podremos comprobar lo eficaz que resulta, sobre todo cuando hemos caído en un tono anímico bajo o peyorativo.


			Podríamos iniciar este ejercicio incluso antes de levantarnos, al sonar el despertador por las mañanas, y continuar con él o con los sucesivos ejercicios en la ducha, cuando desayunamos o mientras vamos camino del trabajo.


			2. El siguiente ejercicio lo comenzamos realizando tres o cuatro inspiraciones profundas y lentas, y seguidamente, con los ojos cerrados, pasamos a revivir el recuerdo de escenas agradables y vivificantes de momentos que nos hicieron sentir bien; por ejemplo, una puesta de sol que nos haya impresionado, un paisaje sorprendente que nos fascinó cuando lo vimos, nuestra mascota, una canción que nos emocione o una escena de una película que nos impresiona positivamente... Se trata de deleitamos con el recuerdo de esos momentos emotivos y placenteros. Con el tiempo, no hará falta cerrar los ojos para recrearnos con ello.


			3. El tercero consiste en centrar nuestra atención por separado en las personas más queridas, repasando y observando mentalmente los aspectos positivos de su personalidad, su carácter alegre, amable... si son cariñosos, atentos, simpáticos, generosos, serviciales, comprensivos; su serenidad, su dulzura, su ternura, su sentido común o su sensatez... Se trata de alegrarnos y tal vez emocionarnos admirando y apreciando sus aspectos positivos y sus valores.


			Puede que acabemos reconfortándonos al saber lo afortunados que somos de poder disfrutar de la presencia y la compañía de esas personas que apreciamos y valoramos, y seguramente dejaremos de cegarnos por esas pequeñas cosas negativas que sufrimos en la convivencia diaria y que en muchas ocasiones habíamos terminado magnificando hasta el punto de ocultar todo lo bueno que hay en ellas.


			Centrarnos exclusivamente en lo positivo es sin duda una manera efectiva de fortalecernos en el aprecio y la aceptación de las personas, con sus defectos y virtudes. Una buena inyección de actitud positiva.


			4. Siguiente ejercicio: Cerramos los ojos y disfrutamos imaginando mentalmente en nuestra fantasía escenas en las que soñamos que hemos conseguido y estamos gozando de las cosas que más ilusión nos hacen.


			Es una manera de familiarizarnos e identificarnos mentalmente con la posibilidad real de esas cosas y de empezar a ser conscientes de que realmente podemos hacer que estén al alcance de nuestras manos si creemos en ellas y hacemos lo que tenemos que hacer para conseguirlas. Esto favorecerá la iniciativa, el empuje y la creatividad que corresponde poner en marcha para conseguirlas, así como la esperanza y la confianza en que nos veremos atraídos hacia las circunstancias que nos permitirán adoptar dicha decisión.


			Mediante esta técnica aprenderemos a desarrollar una expectativa que nuestra visión de la realidad, limitada por unas ideas de las que podemos liberarnos, no nos estaba permitiendo poner en pie; y superando dichas ideas, pasaremos a esperar lo que deseamos, confiando en la poderosa fuerza de atracción que ejerce el pensamiento positivo cuando se dirige de una manera convencida hacia lo que realmente queremos.


			Para esto no se requiere ningún esfuerzo mental ni de ningún otro tipo. Sólo creer. No obstante, nos conviene saber que lo deseado no se puede constituir nunca en una necesidad insalvable, pues nada lo es; y asumir que las cosas pueden venir o no y que lo único que no está a nuestro alcance es un control invariable de los resultados, pues esa aleatoriedad con la que se va consumando la materialización de la realidad se mantiene aun cuando alteremos las probabilidades con nuestras expectativas, actitudes y actuaciones preparatorias de las circunstancias propicias; pero lo cierto es que éstas influyen en dicha aleatoriedad, abren y cierran puertas, y la simple vibración de su energía puede aumentar exponencialmente nuestras posibilidades, al igual que una chispa puede terminar convirtiéndose en un incendio; y es igualmente cierto que esta chispa ni siquiera surgirá si nuestra mente da por hecho que algo no está a nuestro alcance o no nos corresponde en lugar de creer en ello.


			5. El último ejercicio consiste en recapitular lo que hemos vivido recientemente e identificar si hay cosas que hicimos o dijimos que nos producen rechazo. En tal caso, volvemos a utilizar la técnica del visionado mental, igual que en el ejercicio anterior, para recrear de nuevo escenas con nuestra fantasía. Pero ahora lo hacemos para formatear mentalmente eso que no nos gusta de nuestro comportamiento reciente, y lo hacemos volviéndolo a revivir en nuestra imaginación en la forma en que desearíamos haber actuado, en lugar de como realmente lo hicimos.


			El simple hecho de llevar a cabo esta rectificación imaginada del comportamiento que hemos tenido y que rechazamos, nos va a liberar de identificarnos en el subconsciente con eso que no nos gustó, pues con la fantasía que proyectamos de manera gráfica y directa en imágenes mediante esta técnica de visionado, al identificar lo que realmente queremos ser y lo que no, abrimos nuevas rutas neuronales que lograremos consolidar y que nuestro subconsciente memorizará para identificarnos con esa forma de actuar preferida.


			Con el visionado estamos emitiendo un mensaje volitivo a nuestro subconsciente; y de este modo lograremos actualizar ir actualizando en los correspondientes archivos mentales los reflejos reactivos a los que aquél acude para definir nuestra manera espontánea de actuar en futuras experiencias.


			Estas nuevas rutas neuronales se van a superponer a las que hasta ahora nos identificaban con aquel comportamiento que tuvimos y que rechazamos. No va a fallar, pues realmente somos seres creativos de nuestra realidad y de nosotros mismos, y al forjar de la manera descrita nuestra identificación con una actitud y una manera de actuar que vemos más razonable que aquellos comportamientos que tuvimos y que nos gustaría desechar y no haber vivido, lo que conseguiremos es que sea esta imagen que entendemos más positiva la que permanezca guardada como precedente en el banco de la memoria al que acudirá nuestro subconsciente para actuar de forma espontánea, refleja e intuitiva; una manera de actuar que habremos podido elegir conscientemente por ser más conforme con la disposición natural que marcan nuestros valores más puros.
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