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			 Introducción

			Te doy la bienvenida al camino del sanador. Estás por embarcarte en un viaje que te llevará hasta el fondo de los misterios del Reiki y de la transformación personal, combinando ambos en un potente elíxir de sanación que, si el alma del buscador bebe con el corazón abierto, te unirá a tu verdadero ser. Sumergidos entre las múltiples ocupaciones de nuestra vida, es fácil olvidar que vivimos en un universo bullente de magia. Estamos tan ocupados pagando las cuentas que olvidamos prestarle atención a nuestra alma. Estamos tan inmersos en las ansiedades y preocupaciones de la vida que ya no recordamos lo que se siente estar cobijados por lo Divino. Y, sin embargo, no tenemos que renunciar a nuestro trabajo ni abandonar a nuestra familia ni escalar una montaña para descubrir algo mayor y mucho más profundo. Podemos encontrarlo justo en donde estamos y, más aún, debemos encontrarlo en donde estamos. Como escribió Doreen Valiente en su poema The Charge of the Goddess: «Si aquello que ambicionas, no encuentras dentro tuyo, en el exterior nunca lo hallarás. Porque he aquí, he estado contigo desde el principio, y soy aquello que se obtiene donde termina el deseo».1

			Somos lo que ambicionamos; y en la materia misma de nuestra vida —el hermoso desorden de toda ella— encontramos la liberación y el despertar. Cuando nos permitimos entrar en la espiral de nuestro interior, es ahí, en el centro profundo, donde comprendemos por qué hemos venido a esta vida, qué hemos venido a hacer como seres únicos que somos, y un fuego se enciende. Un fuego que no nos permitirá detenernos y que, por el contrario, será una linterna entre las distracciones. Con esta luz para guiarnos por el camino, nuestra vida se transforma de manera radical y aceptamos con gusto nuestro derecho por nacimiento a ser sanadores naturales.

			 TU FORMACIÓN COMO SANADOR

			Dentro de cada uno de nosotros hay un vasto depósito de sabiduría sin utilizar, semillas de potencial en espera de las condiciones idóneas para germinar. Ya es tiempo. El tiempo es ahora. Nuestro mundo necesita desesperadamente sanación y cada uno de nosotros debe comenzar con la única persona que puede cambiar en verdad: uno mismo. Mientras más se enfoque cada uno de nosotros en su poder interno, reconquiste su sabiduría original y teja una red de sanación, mayor será nuestra fuerza comunitaria, más fuerte será la red, más profunda la sanación y mayor será la propagación del cambio.

			La forma de Reiki que yo practico, Life Alchemy Reiki [Reiki de la alquimia de la vida], es un camino que hace énfasis en la transformación de uno mismo. Esta es la base de toda la práctica, ya que si tú has olvidado que ya eres un ser completo, ¿cómo puedes tener la esperanza de recordárselo a los demás? Este no es un camino para «repararte» ni «reparar» a otras personas, puesto que ese enfoque comienza con la premisa equivocada de que algo está roto o descompuesto. Lo que buscamos es restituir nuestra confianza en la inquebrantable realidad de que ya estamos completos. Ya somos, cada uno, una persona entera y suficiente. Simplemente lo habíamos olvidado. Entonces, recordémoslo. Aventurémonos juntos en este viaje, aprendamos los caminos del sanador de Reiki, integrémoslos con la magia y el poder de la transformación propia.

			 ¿PARA QUIÉN ES ESTE LIBRO?

			Este camino está abierto a todos aquellos que se sienten llamados a aprender los caminos del sanador, sea que apenas comienzan o que hayan recorrido por años el camino de la sanación y anhelen adentrarse con mayor profundidad. En mi práctica como terapeuta masajista, maestra Reiki y lectora de cartas de Tarot, tengo el privilegio de poder atestiguar los cambios asombrosos de mis clientes en lo espiritual, lo mental y lo físico, y presenciarlo es algo verdaderamente mágico. El obstáculo principal para estos cambios es, sin duda, la creencia equivocada de que no merecemos, y he visto en una y otra ocasión que una vez abandonada esta creencia, la sanación espontánea de uno mismo puede tener lugar. La enfermedad2 puede entenderse como existir de manera discordante con quienes somos en realidad —en otras palabras, fuera de concordancia con la verdad de que ya estamos completos, ya somos uno con un estado de salud—. Cuando nos alejamos de esta verdad, nos quedamos atrapados viéndonos a nosotros mismos como estropeados, rotos, y creemos que la única manera de ganarnos nuestro retorno a la cualidad de completos es comiendo de cierta manera, haciendo suficiente ejercicio, obteniendo otra certificación, consiguiendo el trabajo correcto, encontrando a la pareja perfecta; la lista continúa. Y continúa. Estamos atrapados en un círculo en el que sentimos que no somos suficiente y para poder sanar este malestar [o enfermedad] y poder entonces regresar a un estado de comodidad [salud], debemos recordar a nuestro ser verdadero.

			Las herramientas y técnicas presentadas en este curso están diseñadas para ayudarte a soltar, capa por capa, los filtros y obstáculos creados por el ego, los cuales ensombrecen tu ser verdadero y no permiten que se muestre. Mientras más abandonas estos obstáculos, mayor capacidad tienes para ver cuán maravillosamente único, cuán increíblemente mágico ya eres, y desde este nuevo punto de vista ventajoso, tendrás mayor claridad en cuanto a qué has venido a hacer en esta vida. Todos y cada uno de nosotros canalizamos energía Divina de manera única —no hay dos personas que la puedan canalizar de la misma manera, así que no puedes ser reemplazado en el desenvolvimiento del cosmos—. Nadie más puede tejer tu magia por ti. El mundo necesita los dones que tú, y solo tú, posees.

			Si tienes un llamado para adentrarte en el camino de la sanación, deja que este libro sea un compañero en tu misión. En sus páginas aprenderás sobre la práctica de Reiki, y avanzarás por los tres niveles de capacitación; cada nivel concluye con una sintonización o iniciación. Muchos recibimos nuestras sintonizaciones de Reiki en el contexto de un taller de fin de semana o en cursos breves en línea. En la vida moderna tenemos un número demasiado reducido de experiencias iniciáticas, muy pocos rituales de transición y, no obstante, sin estas maneras conscientes de marcar y celebrar las transiciones de nuestra vida, muchas veces resulta difícil integrar por completo los cambios que buscamos. Puede ser que tengamos una experiencia luminosamente trascendente el sábado y que, después, el lunes, sintamos el golpe de la ola del tsunami de la vida «normal» y, en un instante, nuestras rutinas nos sumerjan al fondo y tengamos la sensación progresiva de estar más desconectados de la sabiduría que habíamos descubierto en el taller. El camino de Life Alchemy es uno en el que se teje la magia de la transformación con los asuntos cotidianos de la vida. No tienes que esperar hasta poder irte a un retiro para hacer este trabajo; ocurre aquí, ahora. Las prácticas se complementan, y van sumándose una a una; cada nivel concluye con una armonización de Reiki, de las que recibirás en total tres (Niveles uno, dos y tres) a lo largo de tu estudio. Si ya has recibido armonizaciones o iniciaciones de otro linaje, puedes utilizar las prácticas a tu propio ritmo para profundizar tu comprensión y tu práctica de Reiki. Tanto si eres principiante como si eres practicante avanzado puedes elegir utilizar el texto mientras tomas mi curso Life Alchemy en línea o en persona y recibir tus iniciaciones de Life Alchemy (que también están disponibles a distancia o en persona) conforme avanzas por los puntos clave propios de las lecciones, o puedes utilizarlo en conjunto con cualquier otro curso de Reiki de tu elección como forma de profundizar la experiencia. Las prácticas están diseñadas para ayudarte a interiorizar los principios tanto del Reiki como de tu transformación personal para avanzar más allá de una comprensión intelectual hacia una sabiduría incorporada a tu persona.

			Este curso de estudios requiere una observación intrépida de ti mismo; llamamos a los poderes del Reiki y de la transformación personal para conocernos con mayor profundidad y es este proceso el que aviva a nuestro sanador interno más de lo que jamás hará cualquier otro curso, libro o sintonización. Sin el conocimiento íntimo de nuestro ser verdadero somos como un barco sin timón y sin mapa, pero gracias a la magia del Reiki y la transformación personal podemos detectar las corrientes sutiles que están listas para guiarnos de regreso a casa. Este viaje nos llevará lejos de las costas de lo familiar y se nos pedirá que nos desprendamos de nuestras ideas preconcebidas y dejemos atrás las posturas del ego. Dado que si es transformación radical lo que buscamos, entonces debemos ser radicales en nuestro acercamiento. Debemos estar dispuestos a superar nuestras propias limitaciones, extender los confines de nuestra mente y ampliar nuestra visión de lo que es posible. Si la llamada está encendida dentro tuyo y puedes sentir en tus huesos mismos que ya es tiempo, el tiempo es ahora: comencemos. Pasemos el velo de lo conocido y desenredemos los misterios ocultos y los caminos secretos del sanador interior.

			

NOTAS

			
				
					1	«If that which you seek, you find not within yourself, you will never find it without. For behold, I have been with you from the beginning, and I am that which is attained at the end of desire».

				

				
					2	En inglés, disease. Aquí la autora resalta la raíz etimológica de esta palabra (dis-ease) para aludir a su significado original: ease significa, entre otras acepciones, estado de comodidad como cuando se está libre de dolor o malestar, y el prefijo dis confiere el significado contrario, por lo que dis-ease significaba originalmente incomodidad o malestar. A lo largo del libro se utilizarán, según el caso, dos de estas tres palabras, una de ellas entre corchetes: enfermedad, malestar o incomodidad [N. de T.].
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			 Reiki y la 
transformación personal

			La palabra japonesa Reiki se traduce en general como «energía espiritual» o «energía universal». Rei significa «espiritual» o «universal» y ki significa «energía». En otras culturas, este ki o energía tiene otros nombres, como chi (chino), prana (sánscrito), manu (hawaiano chamánico), rauj (hebreo), etc. En esencia, es la energía que hace que la vida sea posible. Cuando aprendí la traducción de «energía universal» mi primera pregunta fue: «Bueno, si es universal, ¿por qué necesito obtener una sintonización para poder utilizarla?». Mi confusión provenía de la diferencia entre lo que la palabra Reiki significa en japonés y su uso en Occidente. En Occidente, Reiki se utiliza para describir una modalidad específica de sanación; pero en Japón a este método de curación por lo general se le designa con nombres más específicos, como Reiki Ryoho, Reiki-ho o Usui Reiki Ryoho porque, nuevamente, Reiki solo significa energía espiritual o universal en japonés. Este término tan amplio es como decir que te interesa el movimiento, frente a especificar qué clase de movimiento, como yoga o ballet. Y en cuanto a las iniciaciones de Reiki, tiene más sentido cuando piensas en una armonización como una iniciación a un tipo de movimiento específico, como ser capacitado en ballet o yoga, frente a simplemente tener la habilidad de moverte. Una armonización de Reiki te inicia en un linaje específico y una tradición que utiliza energía espiritual universal.

			Si nos detenemos a analizar el nombre Reiki Ryoho, una traducción del investigador y practicante de Reiki, Frans Stiene, brinda claves importantes en cuanto al significado más profundo y el propósito del Reiki (Stiene, 2015: 15). Stiene argumenta que el Reiki puede interpretarse como tu ser verdadero porque el Reiki, o energía espiritual, es nuestro ser verdadero. Ryoho, que puede separarse en ryô, que significa «curar o sanar» y hô, que significa «método, enseñanzas, verdad», lo que permite interpretarlo como enseñanzas para curar y sanar nuestro ser verdadero. Como escribe Stiene: «Por supuesto [esto es] una metáfora: sanar el ser verdadero de uno. [La verdad es que no hay] nada que sanar —solo necesitamos recordar nuestro ser verdadero—». Regresaremos a este concepto de recordar nuestro ser verdadero con frecuencia en capítulos siguientes, pero en primer lugar veamos dónde se originó el Reiki como ahora lo conocemos. 

			 UNA BREVE HISTORIA DEL REIKI

			Mikao Usui (1865-1926) es quien recibe el crédito por desarrollar el sistema de sanación del Reiki, y aunque hay mucho de mito y leyenda en cuanto a su vida, me ceñiré a la historia como la presenta Hiroshi Doi, famoso practicante de Reiki y académico. Doi hizo un gran esfuerzo para rastrear documentos históricos y hablar con personas que estudiaron con Usui para atar cabos con información de primera mano o lo más cercano posible a ella. En pocas palabras, su versión parece contener mucho menos tonterías que otras historias que he leído.

			De la manera más condensada posible, Mikao Usui nació en Japón y como un dedicado estudiante-practicante de budismo estaba profundamente interesado en responder la pregunta ancestral: «¿Por qué estamos aquí?». Sus estudios lo llevaron a deducir que el propósito final de la vida es lograr An-shin Ritsu-mei, que Doi define de la siguiente manera: «Debes dejar al universo lo que no puedes cambiar y conservar un Kokoro tranquilo sin preocuparte de nada en absoluto»3 (Doi, 2014: 35). En otras palabras, relájate, haz tu mejor esfuerzo y después entrega al universo lo que no puedes controlar en lugar de preocuparte hasta agotar tu vida.

			Usui se entrenó en la práctica zen durante varios años, intentando alcanzar este estado de An-shin Ritsu-mei, pero se le escapaba, por lo que en febrero de 1922 escaló el monte Kurama y comenzó a ayunar. «A media noche, después de tres semanas, sintió un gran choque en el centro del cerebro, como si le hubiera caído un rayo, y perdió la conciencia durante varias horas» (Doi, 2014: 35). Cuando volvió en sí, Usui sintió «una renovación extrema que nunca había sentido… El Reiki del Universo había atravesado su cuerpo y su mente, y él resonaba con el Reiki en su cuerpo». En palabras del mismo Usui: «Es difícil explicar qué es exactamente. Me di cuenta de que me fue brindada la habilidad de sanación de forma accidental cuando sentí la energía sagrada y fui iniciado por la vía misteriosa cuando estaba en ayuno» (Doi, 2014: 101).

			En 1922 Usui condensó sus enseñanzas en un sistema coherente y fundó el Usui Reiki Ryoho Gakkai, que significa la Sociedad de aprendizaje del método Usui de sanación con Reiki [Usui Reiki Healing Method Learning Society]. La enseñanza estaba dividida en tres niveles: Shoden («la entrada»), Nivel I; Okuden («dentro, en lo profundo», Nivel II; y Shinpiden («el misterio» o «enseñanzas secretas»), Nivel III. Son nombres evocadores, ¿no es así?

			En este punto de la historia del Reiki hay un segmento muy largo sobre cómo este fue olvidado casi por completo, cómo llegó a Occidente principalmente gracias a una mujer llamada Hawayo Takata y cómo regresó una vez más a Japón, pero ahora quiero dejar de ver el pasado para enfocarme en el presente. Si quieres aprender más de la historia del Reiki, dos de las fuentes más precisas que he encontrado hasta ahora son: A Modern Reiki Method for Healing (Doi) y The Reiki Sourcebook (Stiene).

			 ¿QUÉ ES REIKI?

			Veamos más de cerca esta energía que llamamos Reiki. Para comenzar, sabemos que es universal. Esta energía está en todo lo que existe y Doi la describe como «el poder que dio a luz al Gran Universo, creó el sistema solar, dio lugar a todas las criaturas de la tierra  y las mantiene en orden… Esta es la vibración de la energía fina… del Amor que irradia al Universo desde la conciencia más alta con el propósito de cumplir su voluntad» (Doi, 2014: 19).

			En esencia, si uno trabaja con energía de Reiki pura, esta energía no puede causar daño porque, por definición, mueve cualquier cosa con la que interactúa en la dirección del amor y la luz. Esta es una de las numerosas razones por las que me encanta trabajar con Reiki. He descubierto que, cuando se utiliza correctamente, el Reiki es un método de sanación eficaz que evita la transferencia de basura energética de una persona a otra. Durante el trabajo con la energía es posible que el practicante o el receptor transfieran energía a la otra persona de forma tal que no sea sano para una o las dos partes. Puede resultarte familiar que terapeutas masajistas «reciban» los achaques y dolores de sus clientes o que lectores intuitivos sientan las emociones de sus clientes mucho después de que la sesión haya terminado. Estos son ejemplos de transferencia de energía no saludable y el Reiki, en mi experiencia, parece tener dispositivos de seguridad incorporados que evitan que esto ocurra (hasta cierto punto; también tenemos la responsabilidad personal de mantener límites saludables).

			Hay distintas formas de energía en el universo, y el Reiki es una de ellas (veremos más sobre los distintos tipos de energía en el capítulo 3), y estas energías se dividen comúnmente en categorías según su frecuencia. En términos generales, las energías que tienen mayor forma física, como la energía que forma tu cuerpo o la silla en la que te sientas, se considera que vibran con menor frecuencia. Menor no es «mala», simplemente es más lenta y distinta de la frecuencia en la que vibran otras energías. Se dice que el Reiki vibra en una frecuencia muy alta. Si vemos esto en el contexto de la salud humana, nuestra energía personal muchas veces vibra con una frecuencia más baja que el Reiki. A lo largo de la vida, muchas situaciones afectan nuestra energía, desde actividades físicas (o la falta de ellas), pensamientos, emociones —por nombrar algunas—. Todo lo que vivimos, tanto en el ámbito externo como en nuestro interior, afecta nuestra energía y los efectos pueden ser, en una gama, desde provechosos hasta dañinos. El Reiki, que vibra en una frecuencia muy alta, puede entrar a nuestro campo energético y limpiar obstrucciones y estancamientos, así como equilibrar áreas donde la energía es deficiente o excesiva. 

			Imagina que el campo energético de una persona es un vaso de agua con lodo en el fondo. Durante un tratamiento de Reiki lo que ocurre es que se vierte en el vaso agua clara, pura —Reiki— con una jarra. Conforme el Reiki cae en el vaso, puede revolver el lodo del fondo de modo temporal y provocar que se enturbie el agua, pero después de cierto punto, toda el agua lodosa ha sido desechada y quedamos con un vaso de agua limpia. El «lodo» energético no es malo en sí mismo; en realidad depende del contexto. En el suelo del bosque, este lodo es tierra fértil para sustentar la vida, pero no necesariamente lo quiero en mi vaso de agua. En nuestro propio campo, la energía que podría estar causando daño en un contexto o un lugar muchas veces necesita ser liberada y redirigida para que pueda servir para algo mejor en otro lado, y el Reiki es un método poderoso para lograrlo. No obstante, hay una diferencia crítica entre el Reiki y nuestra analogía: el Reiki es consciente. No solo es energía que resulta que vibra en una frecuencia alta; está impregnada de conciencia Divina y sabe precisamente lo que necesitamos para regresar a un estado de sanación.

			Para extender la analogía un poco más, la corriente de agua es un camino de un solo sentido: el agua del vaso no fluye hacia arriba, de regreso a la jarra. Cuando le das a alguien un tratamiento de Reiki, y revuelves potencialmente su lodo energético como parte del proceso de sanación, no tomas esta agua turbia ni la llevas a tu campo energético. Este es uno de los dispositivos de seguridad más importantes que tiene incorporados el Reiki y que puede ayudarte, como sanador, a conservar tu salud incluso a pesar de que trabajes con quienes sufren de diversos estados de enfermedad [o incomodidad].

			 REIKI Y LA TRANSFORMACIÓN PERSONAL

			Aunque ayudar a otras personas a encontrar la sanación es en definitiva una faceta importante del Reiki, he descubierto que el Reiki es infinitamente poderoso cuando se utiliza ante todo como herramienta para producir un cambio en uno mismo. Cuando ayudar a los demás se convierte en nuestro único objetivo, aumentamos las probabilidades de desgastarnos y sufrir de «fatiga de la compasión». Claro, por no mencionar que desatender nuestro trabajo personal provoca que a la larga alcancemos un límite en nuestras habilidades de sanación porque solo podemos asistir a los demás en trayectos de viaje por los que nosotros mismos hemos andado. Cuando acudimos a nuestro propio fuego sagrado, nunca se nos agota la energía de la Fuente ni la información intuitiva que entonces podemos compartir con los demás. Por lo tanto, en nuestra travesía con el Reiki consideraremos la transformación personal como nuestro objetivo primario, ¡y ayudar a los demás como una hermosa gratificación!

			 MENTE ÚNICA, COSA ÚNICA

			Para tener acceso a los niveles más profundos del poder de la transformación personal del Reiki, buscaremos en un lugar inesperado: una historia de la creación, relatada desde el punto de vista de la corriente filosófico-religiosa hermética. La historia comienza con una conciencia omnipresente, lo que algunos podrían llamar Dios, lo Divino, el Todo, Conciencia Infinita —que el lector elija—. Esta esencia es consciente y está en todas partes. Nada existe afuera del Todo. Para ayudar a visualizar esto, imaginemos una habitación. Esta habitación representa la suma total de todo lo que ha sido, es y será jamás. Esta habitación es el Todo. Una luz empieza a llenar la habitación: esta luz se llama la Mente Única. Sin embargo, existe una paradoja: la habitación (el Todo) y la luz (la Mente Única) son uno y lo mismo, y al mismo tiempo también pueden aparentar separarse y esta separación les permite interactuar entre sí de maneras interesantes.

			Algo comienza a moverse hacia abajo, precipitándose desde la Luz de la Mente Única. Es una sustancia oscura, acuosa, y la llamaremos la Cosa Única: un océano turbulento y caótico al fondo de la habitación. Así que ahora tenemos la Cosa Única, el océano, en el fondo y arriba está la Luz de la Mente Única, ambas contenidas en la habitación del Todo. La Mente Única añora interactuar con la Cosa Única y lo hace enviando rayos penetrantes de energía de pensamiento hacia el agua. Esta energía de pensamiento ha sido llamada la Palabra de Dios o el Espíritu de lo Divino. La Mente Única proyecta energía de pensamiento o ideas hacia la Cosa Única, y al hacerlo se crean los cuatro elementos: tierra, fuego, aire y agua.

			Hay una distinción entre estos elementos y lo que conocemos como elementos en la química moderna, sustancias como hidrógeno, helio y cobre. Los cuatro elementos a los que me refiero son energías arquetípicas, no sustancias físicas. Los arquetipos son como la plantilla última, proveen un prototipo o patrón a partir del cual se modelan otras cosas. Por ejemplo: el arquetipo del agua sirve como plantilla para la categoría de la energía de agua, categoría que incluye al agua física literalmente, pero no se limita a ella. Christopher Penzcak señala que los cuatro elementos arquetípicos son «representados por los fenómenos físicos asociados, pero están más allá de la manifestación. Son fuerzas arquetípicas que influyen en toda la creación. Se generan a partir de un quinto elemento misterioso, llamado espíritu… y regresan a él» (Penzcak, 2014: 58). Carl Jung creía que los arquetipos de los cuatro elementos están arraigados de manera tan profunda en nosotros que generan una necesidad poderosa de buscar un equilibrio entre estos elementos en nuestro interior, incluso aunque no seamos conscientes de este impulso. 

			Después de que se crean los cuatro elementos a partir de la interacción de la Mente Única y la Cosa Única, la Mente Única crea otra mente, llamada Mente, la Hacedora y esta Mente, la Hacedora tiene la tarea de utilizar estos cuatro elementos arquetípicos para crear el resto de lo que existe. Algunas tradiciones llaman demiurgo o Creador a la Mente, la Hacedora, la cual crea el universo entero utilizando como ladrillos los elementos arquetípicos.

			Después de crear a la Mente, la Hacedora, la Mente Única da un salto hacia fuera de la Cosa Única líquida y regresa a lo Alto. Recuerda que todos estos eventos ocurren dentro de la «habitación» del Todo, y la Mente Única, la Cosa Única y el Todo, aunque separados temporalmente (en cierto sentido), son finalmente uno y lo mismo. Esta condición de «separación» temporal para que las partes de un todo puedan interactuar antes de volverse a «unir» es un tema en las enseñanzas herméticas y será también un tema en nuestro trabajo. De acuerdo con la historia hermética de la creación, cada uno de nosotros es copia del universo. El axioma «Como es arriba es abajo; como es abajo es arriba» habla de esta realidad fundamental. Así, si llegamos a conocernos a nosotros mismos, podemos conocer el universo y viceversa, y si trabajamos para crear un cambio en nosotros, podemos provocar un cambio en el universo mayor. ¿Cómo lo hacemos? Bien, la historia dice que cada uno de nosotros contiene una versión microcósmica de la Mente Única y la Cosa Única, por lo que nosotros también poseemos grandes poderes creativos. Podemos utilizar el mismo patrón representado en la historia de la creación como manual del usuario para nuestras capacidades creativas, y aprender cómo ejercer de manera eficaz estos poderes internos para generar la vida que nuestra alma añora. Este manual del usuario está organizado como mapa de siete pasos, que a continuación explicaré. Al lograr una maestría en estos pasos se libera tu poder creativo en su totalidad, incluyendo el poder de crear salud y bienestar.

			 SIETE PASOS DE LA TRANSFORMACIÓN PERSONAL

			1. 	Iluminación es el proceso de dirigir la luz de la conciencia hacia los elementos pertenecientes al ego que desordenan nuestra conciencia, elementos como los mecanismos de defensa, proyecciones y otros constructos mentales que nublan nuestra capacidad de vernos como Divinos a nosotros mismos, así como a todo y a todos a nuestro alrededor. Podemos pensar en esto como quitar las pantallas que cubren la Luz de nuestra Mente Única interna.

			2. 	La sumersión nos lleva profundizar en la conciencia de nosotros mismos al atravesar las aguas de nuestro inconsciente, nuestra Cosa Única interna, con lo cual se abre la puerta para que tenga lugar un diálogo productivo entre los dos yoes interiores, el consciente y el inconsciente; podemos pensar en ellos como nuestra Mente Única interna y nuestra Cosa Única interna respectivamente. Recuerda: es la interacción entre estos dos lo que impulsa la creación en su totalidad, así que lograr que estas dos fuerzas establezcan un diálogo productivo en nuestro interior es importante si deseamos crear la vida que nuestra alma añora.

			3. 	Polarización es un proceso por el cual intensificamos nuestra conciencia de la dualidad interior —Mente Única y Cosa Única— y exploramos la paradoja de su subyacente unicidad y habilidad para separarse. Así como vimos en la historia de la creación, estas dos fuerzas interiores pueden utilizar su separación para generar una polaridad, como la carga de una batería, y esta batería proporciona energía a nuestra creatividad.

			4. 	Incorporación es la unión inicial de estas fuerzas antagónicas, las cuales también pueden pensarse como nuestras naturalezas internas activa y receptiva, lo consciente y lo inconsciente, el espíritu y el alma. Aquí empezamos a incorporar lo mejor de ambas y generamos lo que los alquimistas egipcios llamaban la inteligencia del corazón; gracias a ello cargamos nuestra batería interna y nuestras habilidades creativas en grado superlativo.

			5. 	Inspiración es el paso que toma el potencial creativo generado por la incorporación y lo anima con el aliento Divino de la vida; con ello introduce nuevos elementos que rebasan nuestra capacidad de planificación o control. Este elemento de la sorpresa derrumba la ilusión de nuestro yo-ego de estar a cargo, por lo que un componente de la inspiración es permitir que este autoengaño muera y se desprenda para que podamos renacer en la Luz de la Verdad. En otras palabras, para que podamos recordar a nuestro ser verdadero.

			6. 	El refinamiento toma la solución de inspiración divina del paso anterior, la purifica aún más, y con ello elimina cualquier rastro de ego que pudiera nublar de alguna manera nuestra capacidad de ver a nuestro ser verdadero. Elevamos nuestra psique individual al punto más alto posible para unirnos con la Mente Única y, como aprenderás en breve, el Reiki es una magnífica herramienta para lograrlo.

			7. 	La integración finaliza el proceso uniendo la esencia destilada de nuestra Mente Única y nuestra Cosa Única, y nos permite presenciar a profundidad su inherente unicidad. También puede pensarse como la unión entre espíritu y materia, alma y cuerpo. Dicho de manera más pragmática, tomamos este estado de conciencia iluminada y lo tejemos con la tela misma de nuestra vida diaria; no es algo que nos ocurre una vez al estar sentados en un cojín de meditación o en una clase de yoga.

			Y después, como el uróboro, es decir, la serpiente que se muerde la cola, regresamos una vez más al principio, pero esta vez aplicando nuestra recién transformada perspectiva. Estos son, de forma muy condensada, los siete pasos de la transformación personal; ahora es momento de tejer el Reiki en nuestra urdimbre. 

			 ¿CÓMO ENCAJA EL REIKI?

			Nos saltaremos directo hasta la frase clave: el Reiki puede pensarse como la energía de pensamiento pura que emana de la Mente Única. ¿Cómo? Para que adquiera sentido esta frase, recuerda la historia hermética de la creación: la Mente Única utilizó la energía del pensamiento para crear el universo; envió rayos penetrantes de esta energía hacia la Cosa Única y, al hacerlo, se formaron los elementos básicos de la creación. Queda claro que esta energía del pensamiento es increíblemente poderosa y es mi creencia que el Reiki, como sistema de sanación, es un canal directo para esta energía. Como somos espejos microcósmicos del Universo, aprender cómo volver a vincularnos con nuestra Mente Única y nuestra Cosa Única nos permite utilizar los elementos universales para crear la vida que queremos. Usui mismo dijo: «Yo soy el Universo. El Universo soy yo», lo que se equipara con las enseñanzas herméticas (Doi, 2014: 103); y veremos vínculos más profundos en el capítulo 5 cuando exploremos los distintos tipos de energía.

			El sistema de sanación del Reiki es un método para apro­vechar la energía de la Mente Única sin las contaminaciones del ego. ¿Recuerdas nuestra analogía de la jarra y el agua? El Reiki, cuando es utilizado correctamente, asegura que sirvamos de la jarra de lo Divino, y por lo tanto la energía que servimos no está contaminada (y el bono extra: no nos vaciamos en el proceso de canalizarla). Para comprender bien esto, analicemos esta noción de la contaminación. Contaminación no es sinónimo de malo. En este contexto, yo la defino como más específica o diferenciada frente a menos específica y a que existe como potencial puro. Tomemos las células madre, por ejemplo. Representan la versión celular del potencial puro. No se han diferenciado para formar distintos tipos de células, como células de la piel o células musculares ni células cerebrales; todavía tienen la capacidad de ser cualquier célula. De la misma manera, la energía puede existir como potencial puro o puede diferenciarse para formar distintos objetos, como una silla, o ira o nubes. Cuando facilitas la sanación para ti o para otra persona, no quieres introducir una silla, ni ira ni nubes a su sistema cuando es posible que necesiten algo distinto. Desde nuestra limitada perspectiva humana, parece arrogante asumir que siempre sabremos exactamente lo que necesitan las demás personas, en especial si nuestra mente de ego interviene e intenta «descifrarlo». Por mucho, es mejor canalizar la energía de potencial puro, en especial en la forma de potencial puro de conciencia divina, la cual sabrá exactamente lo que el recipiente necesita, cuánto, dónde y para qué propósito: eso es el Reiki.

			En el contexto de la sanación por energía, las formas más comunes de contaminación que ocurren son, uno, por utilizar nuestra energía personal para tratar de sanar a alguien; o dos, por canalizar una fuente transpersonal de energía (incluyendo el Reiki) e imponer nuestro ego sobre la misma. En el primer caso, utilizamos energía que es adecuada para nosotros (o no, puesto que nuestra energía personal puede estar fuera de sintonía, y causándonos problemas, también) pero posiblemente no sea adecuada para el recipiente. Esto es como poner combustible diesel a un automóvil que utiliza gasolina; no es adecuado para su funcionamiento óptimo. En el segundo caso, la energía que canalizamos es la adecuada, pero empezamos a imponer en ella nuestros asuntos propios, por lo general por cortesía de nuestro ego, y la convertimos en una energía que ya no tiene el potencial puro de sanación; los resultados pueden no ser adecuados para el recipiente.

			Cuando utilizamos Reiki sin intentar controlar ni forzar el resultado —sin imponer nuestro ego—, el Reiki entrará de manera natural en el campo energético como potencial Divino, las emanaciones puras de la Mente Única; y desde ahí hará precisamente lo que se necesita para regresar las cosas a un estado de equilibrio y compleción. Me gusta pensar en las emanaciones de la Mente Única como una suerte de plantilla divina que contiene, entre otras cosas, nuestro plano maestro original de completud, nuestro ser verdadero. Cuando esta plantilla se vuelve a introducir en nuestro sistema, recordamos nuestra completud original y nuestra energía comienza a recrearse de acuerdo con este plano maestro divino.

			Puedes pensar en los siete pasos de la transformación personal como un esquema para hacer contacto con este plano maestro divino de completud original e integrarlo en nuestras vidas diarias, mucho después de que haya terminado una sesión de Reiki. Al hacerlo, activamos nuestros poderes creativos innatos, que incluyen los poderes de la sanación de uno mismo, y la habilidad de manifestar lo que necesitamos en la vida; asimismo crecemos en nuestra capacidad de ayudar a otros a hacer lo mismo. En el siguiente capítulo comenzaremos nuestro viaje con el primer paso de la transformación personal: la iluminación.

			

NOTAS

			
				
					3	El concepto de kokoro tiene un significado matizado según el contexto, pero aquí puede ser interpretado como conciencia.

				

			

		


		
			2

			 Iluminación

			El primero de los siete pasos es la iluminación, y para este proceso trabajaremos con la energía arquetípica del fuego, así que veamos cómo puede afectarnos esta energía tomando el fuego físico como metáfora. Para iniciar, el fuego introduce luz, por lo que la energía de fuego puede ayudarnos a ver cosas que de otra forma estarían ocultas. Cuando el fuego consume algo, el proceso de quemarse cambia sus cualidades —por ejemplo, transforma un leño en una pila de ceniza—, por lo que la energía de fuego puede ayudarnos a cambiar la forma y las cualidades. Y finalmente, el fuego elimina el agua. Al ver el agua arquetípica como símbolo de nuestras emociones y del inconsciente, la energía de fuego nos permite eliminar temporalmente esos aspectos —por ejemplo, al darnos cierta distancia de las emociones intensas— para que podamos ver una situación con una perspectiva distinta. 

			 ILUMINACIÓN Y EGO

			En la iluminación nos enfocaremos en el poder transformador del fuego sobre el ego y, específicamente, las historias que nuestro ego construye para ayudarnos a encontrar sentido al mundo y al lugar que ocupamos en él. Conforme atravesamos nuestra vida diaria, el ego toma nuestras experiencias y las convierte en narrativas en las que nosotros somos el protagonista. Por su naturaleza, el ego está enfocado en sí mismo. Hace que todo sea acerca de nosotros, por lo que cuando nos identificamos de más con nuestro ego, tomamos todo de manera personal. ¿Esa mirada irritada de la mujer en la fila para pagar? Estaba dirigida personalmente a ti. ¿La energía de decepción que sentiste cuando hablabas con tu madre? También un ataque personal. El ego convierte la vida en una batalla que tú libras contra el mundo, y es algo agotador. Pero aquí está la paradoja; y es que puede actuar como una trampa en nuestra evolución personal si no logramos comprender su significado más profundo: esa mirada irritada de la mujer en la fila para pagar y la energía de decepción de tu madre pudieron haber estado dirigidas a ti. Y sin embargo… de cualquier manera no son personales, a menos que tú elijas tomarlas de ese modo.

			Para comprenderlo a profundidad se requiere esfuerzo y rendirse, en partes iguales; y aquí brindo algunos de los hilos que se entretejen con esta paradoja:

			• 	El comportamiento de las personas es un reflejo de su estado interno. No es una valoración precisa ni de ti ni de tu valía personal. Si alguien está enojado con nosotros, muchas veces nos preguntamos: «¿Hice algo mal?». Pero si ese pensamiento nos resulta incómodo, lo proyectamos de regreso a la otra persona y pensamos: «¡Hizo algo mal!». La ira de otra persona es solo eso: la ira de otra persona; no es una evaluación sobre tu valor.

			• 	Mientras que las acciones de alguien pueden desencadenarse por o como respuesta a algo que haces o dices, y estas acciones y palabras son tu responsabilidad, la manera como alguien elige responder es enteramente su responsabilidad. Si elige responder con ira o con amor, ninguna de esas formas es una reflexión acerca de ti; es una elección interna que hizo la persona. Por tanto, no puedes hacer que alguien se enoje ni hacer que alguien ame.

			• 	De la misma manera, nadie puede hacerte sentir de alguna manera en particular. Aunque nuestro lenguaje lo contradice: «¡Él me hizo enojar tanto!». «¡Ella me hace sentir terrible cuando hace eso!». Sin embargo, la verdad prevalece: tus sentimientos son una experiencia interna. No son la creación de otra persona, incluso si te sientes de cierta forma en respuesta a las acciones de otro. (¿No me crees? Digamos que alguien cuenta un chiste. A la persona A le parece hilarante; la persona B se ofende. Si las emociones fueran creadas por quien contó el chiste, cada persona tendría la misma respuesta emocional, pero el claro hecho de que no es así indica que las emociones son un trabajo desde dentro).

			Mientras que pudiéramos comprender e incluso estar de acuerdo con estas distinciones, en la práctica muchas veces nos descuidamos y culpamos a los demás o a las situaciones por la forma como nos sentimos, lo que nos deja estancados: a menos que estos factores externos que no podemos controlar, cambien, «debemos» sentirnos de cierta manera. Cuando comprendemos a profundidad que nadie puede hacernos sentir de cierta manera, nos liberamos. Y en la otra cara de la moneda, cuando nos damos cuenta de que no podemos hacer que alguien sienta, haga o sea algo (y cuando nos permitimos habitar con el miedo que esta falta de control podría desencadenar) somos libres: libres de la tarea autoimpuesta de controlar a otras personas y libres de la responsabilidad que los demás podrían intentar descargar en nosotros de sus sentimientos y estados internos del ser.

			No obstante, esto no nos absuelve de la responsabilidad por nuestras acciones: justo lo contrario. En lugar de obsesionarnos con las acciones y los sentimientos de otras personas, centramos nuestra atención en nosotros mismos. Con demasiada frecuencia, adoptamos el hábito de asumir la responsabilidad por la manera como sienten las demás personas y nos comportamos como una distracción de la responsabilidad de los demás con ellos mismos. Cualquier parte de nuestra experiencia que no queramos asumir la proyectamos invariablemente «hacia fuera» y la vemos en los demás. Podríamos decirnos a nosotros mismos: si tal persona dejara de hacer tal cosa que es insoportable, no «tendríamos» que sentirnos irritados, por lo que intentamos con toda terquedad hacer que cambien mientras ignoramos el papel que jugamos en la situación. Este ciclo de proyección nos mantiene estancados y, más concretamente, distraídos de nuestra propia experiencia y de nuestro ser verdadero, porque la voz del ser verdadero queda ahogada entre tanto bullicio, drama y atención puesta en el exterior. ¿Cómo nos liberamos? Apropiándonos de nuestros asuntos: lo bueno, lo malo y todo lo que hay en medio. Si estamos enojados, nos apropiamos de nuestra propia ira; no la proyectamos en alguien más y luego nos enganchamos en una batalla construida por nosotros mismos con esta «persona enojada» externa. Si nos sentimos vulnerables, nos sentamos con nuestra vulnerabilidad; no la proyectamos hacia alguien más o corremos a cuidar de alguien o actuemos como agresores, castigándolo por la vulnerabilidad que nos es tan incómodo sentir.

			 TU FUEGO INTERIOR

			Esto nos lleva de regreso a la iluminación y la habilidad del fuego para darnos un espacio, de forma temporal, de las acuosas emociones. Ser capaz de presenciar nuestras emociones, en lugar de ahogarnos en ellas, permite que ocurra un cambio importante. Cuando nuestras emociones nos resultan abrumadoras, muchas veces desarrollamos hábitos disfuncionales para minimizar la sensación y estos hábitos por lo general asumen una de dos formas: nos distraen de las emociones problemáticas o encierran las emociones antes de que tengan la posibilidad de «salirse de control». Hay una gran diferencia entre distraernos de o reprimir las emociones frente a presenciarlas. Para presenciar nuestras emociones necesitamos dejarlas surgir sin interferencia. No intentamos reprimirlas, no utilizamos distracciones como Facebook, comer y demás para escapar, y no intentamos controlarlas, sea intelectualizándolas o creando historias para que al explicarlas desaparezcan.

			Estos hábitos no saludables sirven para ocultar algo a nuestra conciencia alerta. ¿Qué es lo que se oculta? Muchas veces tememos que bajo las emociones agitadas esté nuestra posible ruina, por lo que nos sentimos más seguros si evitamos que esta ruina y su preludio toquen a nuestra puerta; pero en realidad, lo que está oculto es nuestro ser verdadero y la ruina de nuestra vida guiada por el ego. Por ejemplo, mientras que en la superficie podemos temer al fracaso (y, de hecho, nuestro ego puede generar historias para este efecto de manera regular), en el fondo muchas veces tememos más tener éxito —y no solamente en lo superficial, sino también tener éxito en realizar el llamado de nuestra alma—. El llamado del alma es algo de peso y puede ser atemorizante asumir por completo el poder que yace latente dentro de nosotros, porque con ese poder hay responsabilidad, así como una invitación a desarrollar nuevas habilidades y estrategias de vida para cumplir con estas responsabilidades, todo lo cual desafía el statu quo del ego. En cambio, de esta forma, puede parecernos más seguro no soltar un contenedor pequeño de poder. Hacia fuera, podríamos quejarnos por no ser capaces de lograr un cambio duradero en nuestra vida o de tener el impacto que deseamos en el mundo, pero nos hemos discapacitado a nosotros mismos; inconscientemente hemos achatado nuestro poder porque tememos lo que podría lograr y lo que podría exigirnos.

			Ya es tiempo de poseer ese poder, de dejar de distraernos de nuestro potencial completo. Nos distraemos con hábitos de codependencia (por ejemplo, asumiendo la carga de otras personas, preocupándonos por lo que los demás puedan pensar, a expensas de estar en contacto con nuestra propia vida interior), y comemos, compramos, trabajamos en empleos que absorben todo de nosotros hasta que quedamos secos, pasamos horas en Facebook, nos quejamos, nos mantenemos demasiado ocupados todo el tiempo… y la lista continúa. Si queremos encender nuestras capacidades curativas es tiempo de eliminar con fuego las distracciones y enfrentarnos con lo que yace bajo la conmoción. Es tiempo para la iluminación.

			 ACEPTAR FRENTE A ARREGLAR

			Este es un buen momento para hablar de la aceptación porque muchos de los que estamos en el camino del desarrollo personal quedamos atrapados intentando arreglarnos. Percibimos que algo nos falta o que estamos incompletos o descompuestos de alguna manera y vamos por la vida intentando corregirlo leyendo libros, asistiendo a talleres, meditando, etc. Y no obstante, a pesar de nuestros esfuerzos, nunca podemos deshacernos completamente del miedo a no ser suficientes. Pensamos que tal vez con un libro más o con un taller más, entonces nos sentiremos completos. Con este modo de pensar es muy fácil hacer un juicio apresurado y creer que si solo pudiéramos deshacernos de estas partes descompuestas que tenemos, estaríamos reparados. «Si solo pudiera dejar de hablarme a mí mismo de manera negativa, me sentiría bien conmigo mismo»; «Si solo pudiera quitarme la vergüenza que tengo en cuanto al dinero, entonces podría disfrutar de la abundancia»; «Si solo pudiera dejar de temer expresar quién soy en realidad, entonces sería libre», y así siguen las condiciones.

			No obstante, hay una razón por la que tantos psicoterapeutas y maestros espirituales aseguran que la aceptación es el prerrequisito para el cambio. Imagina, por un momento, que eres un círculo perfecto. Por tu misma naturaleza, ya estás entero y completo; no hay algo que falte y tampoco algo que esté roto ni descompuesto. Pero muchos de nosotros solo aceptamos una parte de nosotros mismos. Entonces, imagina ahora que el círculo está dividido en rebanadas, como pastel, y una de ellas es amarilla. La rebanada amarilla representa las cosas que estás en disposición de aceptar de tu persona: las partes «buenas», las que aseguran que seguirán gustando de ti los que están a tu alrededor, las que aseguran que tú continúes gustándote a ti mismo. El problema es que ahora solo ves una parte de tu ser —la rebanada amarilla— y olvidas que eres el círculo perfectamente entero, y esto genera un dolor que puede ser difícil identificar.

			En algún lugar, muy en el fondo, recuerdas aquel sentimiento de totalidad y quieres recuperarlo, por lo que vas y buscas pintura amarilla más bonita para tu rebanada, e incluso tal vez agregas un poco de brillo, pero todavía no puedes quitarte la sensación de que no eres suficiente. Nos estancamos al creer que esta inseguridad agobiante es un indicador de que en verdad no somos suficientes como persona, cuando en realidad es una señal de que hemos olvidado que somos suficientes. El círculo perfectamente redondo sigue ahí —ha estado ahí todo el tiempo—, solo que no lo estamos viendo porque estamos muy ocupados tratando de perfeccionar nuestra rebanada amarilla.

			Imagina ahora que estás en la disposición de aceptar aquellas partes de tu ser con las que no es tan fácil convivir: tu lado que juzga, aquellas veces en que no sientes mucha compasión y en que más bien todo te hace sentir rencor (todos las tenemos), y cualquier otra parte de ti que pienses que podría suscitar vergüenza, culpa o un veredicto. Con cada una de estas cualidades que veas y aceptes, estarás ampliando tu visión de quién eres. Ya no eres únicamente una rebanada amarilla, sino que eres la rebanada amarilla y esa rebanada de aquí y esa de ahí y la de un poco más allá. Antes de darte cuenta, estos aspectos sombríos en los que has gastado tanta energía en tu intento por deshacerte o distraerte de ellos son justamente el medio por el cual eres capaz de ver el círculo perfecto: tu completitud innata. No podrías haber alcanzado ese estado si hubieras cortado y tirado aquellas rebanadas. Más que un obstáculo, las rebanadas rechazadas eran determinantes para que pudieras recordar la completitud.

			Al aceptarnos de manera radical a nosotros mismos, se nos brinda continuamente el acceso gradual a nuestro ser verdadero, cada vez más, y no únicamente a las partes que cumplen con los estándares, sea de nuestro implacable crítico interior o de los críticos externos de nuestras vidas (a quienes con frecuencia interiorizamos). No intentamos deshacernos de las partes nuestras que hemos calificado de inaceptables. Estamos trabajando para aceptarnos a nosotros mismos con todas nuestras partes y, al hacerlo, esas mismas partes que llevamos tanto tiempo tratando de eliminar comienzan a transformarse de manera espontánea. Pero el prerrequisito es la aceptación. No podemos eludirla y seguir adelante con el cambio. ¿Y cuando batallamos para aceptarnos a nosotros mismos? Bueno, entonces también aceptamos eso. Y al hacerlo, nuestra resistencia a la aceptación comienza a suavizarse y transformarse. De la misma manera, el fuego de la iluminación no implica crear el cambio deshaciéndonos de las cosas que no nos gustan. En lugar de tirar los indeseables junto con la basura, la luz del fuego nos permite ver aquellas cosas exactamente como son —tesoros valiosos que nos llevan a nuestro ser verdadero— y al hacerlo, cambia la naturaleza de las áreas que están fuera de equilibrio, así como nuestra relación con ellas. 

			En una escala global, la salud del mundo sufre, en gran medida, por una creencia de que simplemente podemos desechar las cosas que no nos gustan, cuando en realidad no existe un «desechar» —todo termina en nuestros océanos, nuestra tierra o en el patio trasero de alguien más—. Tampoco es una solución librar al mundo de la gente que no nos gusta. Cuando no asumimos la responsabilidad de las partes internas que batallamos para aceptar, proyectamos estas partes «indeseables» hacia otras personas y situaciones, y entonces vemos nuestra basura en el mundo a nuestro alrededor. ¿La ira que no queremos sentir? La «desechamos» y percibimos el mundo como un lugar iracundo. ¿La pérdida de poder que sentimos? La proyectamos «hacia fuera» y culpamos al mundo por nuestra sensación de victimismo, o utilizamos el desprecio para distanciarnos de quienes percibimos como víctimas y los juzgamos seres débiles o incluso culpables de los abusos que sufren.

			No existe un «desechar». Nuestro mundo interno se convierte en nuestro mundo externo, y si deseamos cambiar el segundo, debemos comenzar con nuestro paisaje interior, a menos que intentemos por siempre tirar nuestra «basura» en los patios de los demás. La clave para este cambio es la aceptación radical de uno mismo, que es el foco de tu primer ejercicio. La mayoría de los ejercicios de este libro se realizan en estado meditativo, así que comenzaremos con un proceso para llevarte a este estado y para salir de él antes de continuar con el ejercicio en sí. Regresa a este proceso en futuros ejercicios, como se indica.



			
				
					[image: ]
				

			

			 ENTRAR A UN ESTADO MEDITATIVO Y SALIR DE ÉL

			Siéntate en una posición cómoda.

			Cierra los ojos y tómate unos minutos para permitir que el ritmo de tu respiración sea más lento, mientras tomas conciencia de tu estado actual: cómo te sientes en términos emocionales y físicos y qué características tiene tu mente (si hay pensamientos galopantes, si hay calma, o algo intermedio).

			Si notas algo que se siente «raro», simplemente respíralo y di para ti «TE AMO Y TE ACEPTO». Date por lo menos una respiración para vincularte realmente con la sensación de AMOR Y ACEPTACIÓN.

			Haz la cantidad de respiraciones que necesites para prepararte, y cuando sientas que estás en calma y en tu centro, procede con el ejercicio.

			Al llegar el momento de salir de la meditación, lleva tu atención de nuevo a tu respiración, y nuevamente a tu cuerpo. Registra los sonidos de la habitación a tu alrededor conforme mueves los dedos de las manos y de los pies y regresas completamente al presente. Cuando estés listo, abre los ojos.

			Puedes realizar prácticas para aterrizar como consideres necesario, por ejemplo colocar las palmas de las manos en el piso, y soltar a la tierra cualquier energía que tuvieras en exceso, dar un paseo corto afuera, colocarte en la postura del niño o comer un pequeño refrigerio.




			Ahora que te es familiar el proceso de entrar a un estado meditativo, procedamos con el ejercicio 1.

			
 LEJERCICIO 1: ACEPTACIÓN RADICAL 
DE UNO MISMO

			Antes de comenzar, elige una experiencia reciente que haya disparado una emoción fuerte dentro de ti; necesitarás recordar y traer a la mente esta situación más adelante en el ejercicio.

			Entra en estado meditativo.

			Evoca la experiencia detonadora. Sin detenerte en los detalles de la historia ni en quién estaba bien y quién mal, esboza en tu mente la experiencia, haciendo tu mejor esfuerzo por apegarte a observaciones simples, con lo mejor de tus habilidades. Evita analizar por qué ocurrió algo. Si descubres que estás comenzando a criticar o a quejarte, regresa a un lugar más centrado antes de continuar.

			Deja que tus pensamientos comiencen a pasar a un segundo plano. No tienes que obsesionarte intentando no tener pensamientos, solo bájales un poco el volumen. Percibe qué estas sintiendo como respuesta a la experiencia. ¿Hay sensaciones localizadas en algún lugar específico de tu cuerpo?, y si ese es el caso, ¿cómo se siente (tenso, caliente, hormigueante, vibrante, como mariposas)? Date tiempo para explorar realmente lo que sientes como respuesta a esta experiencia, en lugar de dejarte atrapar de más por lo que piensas de ella.

			Ahora pregúntate: «Si no hubiera reglas, ¿qué me gustaría hacer o decir en esta situación?». Sin importar cuán irracional o fuera de control pueda parecerte esa respuesta, solo deja que tu respuesta ilusoria se desenvuelva sin juzgarla. La clave es enfocarte en cómo quisieras tú responder en ese escenario ideal, y no cómo respondería la otra persona si tú te salieras con la tuya. Más que imaginar a la otra persona haciendo o diciendo lo que tú quieres que haga, imagina un escenario en el que tú tienes permiso total de hacer o decir lo que quieras. Este es un paso vital para asumir la responsabilidad por tu propia experiencia.

			Tómate un tiempo explorando tu respuesta ilusoria con preguntas como: «¿Cuál es la necesidad profunda o la creencia que hay tras esta respuesta?». Un ejemplo de necesidad es: «Necesito sentirme seguro», mientras que una creencia podría ser: «Si las personas no actúan como espero que lo hagan, estoy en peligro». Aunque ambas tienen relación con el tema de la seguridad, es de gran ayuda hacer múltiples preguntas para separarlas entre sí; y podrías reconocer que tienes tanto una necesidad como una creencia que operan bajo la superficie.

			Ahora, acepta esa necesidad o esa creencia, sin importar cuán irracional o extraña parezca. Puede ser útil comprender la diferencia entre aceptar algo frente a creer que es verdadero o identificarte con ello. Puedes aceptar completamente una creencia y al mismo tiempo tener la conciencia de que no es acertada. Simplemente es y tú estás aceptando la realidad de que esta creencia existe en tu psique, aunque no su veracidad.

			Una vez que hayas identificado por lo menos una necesidad o una creencia, acéptala de todo corazón. Tal vez puedes ver la necesidad personificada y darle la bienvenida a esta persona con un abrazo generoso. O repetir el mantra: «Te amo y te acepto», mientras mantienes en tu conciencia la necesidad o la creencia. Cuando sientas esta aceptación amorosa dentro de ti, muy en el fondo, agradece a la necesidad o creencia por enseñarte. 

			Sal de la meditación.



			 RECHAZO ES ESTANCAMIENTO

			Otra faceta interesante para la aceptación de uno mismo es su ausencia: el rechazo de uno mismo. Cuando rechazamos un aspecto de nosotros mismos, se congela en el tiempo. Te podría resultar familiar el concepto de la psicología llamado retraso en el desarrollo, que ocurre cuando sufrimos un abuso o un trauma. Es como si el reloj se detuviera en el momento en que ocurre la herida inicial y la parte traumatizada quedara fija para siempre en los 6 años de edad. Cuando no podemos aceptar un aspecto de nosotros mismos y en lugar de hacerlo lo expulsamos hacia nuestro basurero interno, incluso como adultos —que es una forma de trauma infligido a uno mismo— esa parte queda desconectada del flujo natural de la energía vital. Queda relegada en un cajón, congelada en el tiempo y se estanca. Y es por esta razón que no puede cambiar y crecer, por lo que, si esta parte rechazada de nosotros es una creencia como, por ejemplo, «Si no puedo controlar las cosas, mi valía personal está en riesgo», entonces no hay afluencia de energía nueva, no hay ideas nuevas y nada que desafíe dicha creencia; por lo tanto, queda anquilosada en sus fórmulas viejas. No es de sorprender que cuando algo la detona tiene una respuesta muy predecible: es un pony de un solo truco. Solo tiene una creencia, una forma de ver y de reaccionar ante el mundo.

			Cuando invitamos a estas partes a regresar al redil, se pueden valer de la energía vital de todo nuestro ser. Ahora pueden cambiar y crecer; pueden actualizar sus habilidades limitadas y sus creencias pasadas de moda. Los comportamientos que alguna vez surgieron de estas partes rechazadas, los comportamientos que una vez parecían imposibles de cambiar, finalmente pueden dar un giro. Y no cambian porque hayamos descubierto cómo librarnos de ellos de una vez por todas; cambian porque al fin elegimos aceptarlos.

			Solo porque aceptas algo, no necesariamente significa que nunca más tendrás que enfrentar otra vez esos asuntos, pero tendrás una nueva perspectiva y aportarás una mayor madurez a la situación si vuelven a aparecer. Así que, por favor, no te desanimes si las cosas, una vez que las has aceptado, regresan de distintas formas. Tu viaje es una hermosa espiral, no una línea recta, y no es que estés resbalando hacia atrás cuando vuelves a encontrar temas desde una nueva perspectiva. Simplemente estás recibiendo el regalo de tener más aspectos de ti mismo que aceptar y a los cuales dar la bienvenida; y al hacerlo, creces un poco y otro poco más. Te expandes, que es precisamente la razón para la que tu alma está aquí. 

			 EL SANADOR QUE HAY DENTRO DE TI

			Todo lo que hemos visto hasta ahora en cuanto a aceptar nuestros temas en lugar de rechazar aspectos de nuestro yo es fundamental para tu desarrollo como sanador. Es muy común ver que a las personas les atrae aprender las artes curativas porque 1) quieren «repararse» ellas mismas —otra manera de decir que quieren deshacerse de lo «malo» y conservar lo «bueno»— y 2) quieren desviar el foco de atención de su trabajo personal y dirigirlo a «reparar» a otras personas. Cuando nos acercamos a la sanación desde ese lugar, sea de manera consciente o inconsciente, simplemente estamos perpetuando el rechazo a nosotros mismos, así como las distracciones situadas en la raíz de la enfermedad [o el malestar]. 

			Esta es la razón por la que, como practicante de Reiki en Life Alchemy [Alquimia de la vida], colocarás tu crecimiento personal ante todo. Cuentan que Usui dijo que no puedes sanar a otros sino hasta que te has sanado a ti mismo. Mientras no estés dispuesto a mirar a profundidad hacia dentro de ti a las partes que han sido expulsadas hacia las sombras, no puedes sacar provecho de la dimensión completa de tu poder y te encontrarás intentando utilizar el Reiki como una curita para disolver aspectos sombríos y no tener que enfrentarlos y aceptarlos. Cuando trabajas con otras personas desde este lugar, te descubres asumiendo sus problemas (y posiblemente también sus dolencias físicas), alimentado por el deseo subconsciente de utilizar esto como una distracción de tu trabajo personal. ¿Cuántas veces te has topado con sanadores entregados de lleno a corregir los asuntos de sus clientes, pero cuyas vidas parecen un caldero bullente de caos que anhela atención?

			El cuidado de ti mismo y el amor propio es tu deber primordial como sanador. Cuando cuidas de tu persona, cuando te amas y te aceptas a ti mismo en todas tus partes, eres capaz de traer tu plenitud ahora recordada a tu práctica de sanación. Eres capaz de tejer tu magia como sanador porque vives con la conciencia de que ya estás completo y tus clientes también lo están. No estás reparando a tus clientes «descompuestos», así como no estás reparando tu propia «descompostura». Y esta es la razón por la que tu crecimiento personal es vital: si tú mismo has olvidado tu completud, ¿cómo puedes si quiera tener la esperanza de recordarle a los demás la suya?

			 VIAJAR HACIA TU FRAGUA INTERIOR

			Para profundizar en nuestra experiencia con el primer paso, iluminación, necesitamos algunas herramientas. En este paso se utiliza fuego arquetípico para transformar los constructos de nuestro ego, lo que significa que necesitamos: uno, acceso a este fuego; dos, una manera de identificar los constructos del ego que transformaremos y tres, un recipiente en el que podamos llevar a cabo el proceso de la quema, para evitar que este se disperse y queme cosas que no teníamos la intención de incendiar. Para obtener los ingredientes para nuestra receta espiritual, la dividiremos en tres «viajes de compras» o ejercicios.

			
 LEJERCICIO 2: SINTONIZARSE 
CON EL FUEGO

			Para este ejercicio necesitarás una vela y un lugar cómodo para sentarte en el que la vela pueda estar encendida frente a ti.

			Con la vela apagada, utiliza el proceso para entrar en un estado meditativo.

			Abre los ojos parpadeando y di para ti: «Busco sintonizarme con el elemento fuego de una manera que sea correcta y buena para mí». Enciende la vela.

			Fija la mirada suavemente en la flama de la vela. Nota los distintos colores, obsérvala oscilar y parpadear, todo el tiempo manteniendo tu intención de sintonizarte con el elemento fuego. Haz esto durante unos minutos y después cierra los ojos.

			Observa la vela con el ojo de tu mente. Intenta invocar la imagen en tu mente y de forma gradual ponle capas con cada vez más detalles, de color, de movimiento, de calor y de sonido. Sin fuerza ni tensión, solo explora cómo tu mente es capaz de crear esta imagen y divertirse al hacerlo. Si la imagen se enfoca y se desenfoca, está bien. Si se desvanece, simplemente renuévala una vez más.

			Suelta la imagen de la vela y utiliza tu sentimiento para localizar en qué lugar dentro de ti ya está encendido este fuego sagrado. Tal vez cierta área de tu cuerpo te llega a la mente o sientes un ligero aumento de temperatura en el estómago o en el pecho. Mantén la curiosidad mientras sostienes la intención de hacer contacto con el fuego sagrado dentro de ti. Recuerda respirar, puesto que el fuego necesita oxígeno para estar encendido.

			Cuando hayas llegado a tu objetivo en alguna área específica en la que sientas mayor conexión con tu fuego interior, aumenta tu presencia en esta área. Mueve de verdad tu atención consciente a ese lugar y nota si surge algo: cualquier pensamiento, sentimiento, sensaciones físicas, recuerdos, olores, sonidos, etcétera.

			Pregúntale a tu fuego interior qué mensaje tiene para ti en este momento. Luego siéntate en silencio y escucha. Si sientes que tu mente comienza a divagar, di para ti: «Estoy escuchando», y ponle riendas a tu atención una vez más. Repítelo tan seguido como sea necesario para traer tu presencia de regreso a este estado receptivo en el que estás abierto a recibir un mensaje de tu fuego interno.

			Una vez que hayas recibido tu mensaje, que podría llegar en forma de imágenes, pensamientos, sentimientos o de cualquier otra forma, di para ti: «Agradezco al elemento fuego su presencia y su guía».

			Sal del estado meditativo.



			Anota en tu diario los mensajes o las impresiones que tengas de esta experiencia. Y —esto es importante— tómate un tiempo para procesar lo que estos mensajes o impresiones significan para ti. A lo largo de nuestro viaje entero quiero que te hagas el hábito de internalizar y lo que yo llamo activar la guía que recibes. Más que simplemente escribir en tu diario: «El fuego me mostró un cuervo», utiliza esta imagen para profundizar. Antes de que busques en un libro o en Google «simbolismo del cuervo», tómate algún tiempo para pensar lo que el cuervo significa para ti en lo personal. ¿Tienes algún recuerdo de cuervos de tu infancia, de tu vida diaria, de algún libro o película, etc.? ¿Qué piensas o qué sientes cuando imaginas cuervos? ¿Qué sabes de los cuervos, de cómo viven y se comunican, lo que comen, cuándo están más activos? ¿Algo de esto hace eco en tu vida?
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