Amarse a uno mismo

Querernos nos curay nos hace felices.
Y es el mejor regalo que podemos ofrecer a los demas...!!!
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Quererse hace milagros

esde que esta tortuga aprendié a amarse incondicionalmente, su
realidad exterior, que refleja con precision como es su mundo
interno, también dejé de imponerle condiciones. Como prueba
de ello, aqui la vemaos... jlevitando!

Seguramente puso en marcha, para su beneficio y para el de los demas, el
siguiente circulo virtuoso:

1 - Porque se quiere se siente muy bien, a gusto consigo misma. A los
demas, entonces, les resulta facil quererla.

2 - Quererse y saberse querida hace que se sienta plenamente feliz.

3 - Y sentirse plenamente feliz provoca que, naturalmente, irradie amor
hacia los demas y hacia ella misma.

El pequefio ego de la tortuga también esta representado en el dibujo: muy
atrds, a un costado, claramente en un segundo plano. Paraddjicamente, es mucho mas util ahora que cuando tenia
pretensiones de protagonismo excluyente.

Por su expresion, finalmente, podemos adivinar cudl es el secreto de esta tortuga: estd completamente conforme con ser ella
misma y siente una profunda gratitud por ser quien es, aunque le haya tocado en suerte ser, en esta vida, simplemente una
tortuga...

La ilustracion es de Johan Potma
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L iberarse

omos los creadores de nues-
tras propias limitaciones.

Si pudiéramos ver todo el
proceso, como en esta ilustracion, los
grilletes no serian efectivos.

Pero mantenemos fuera de nuestra
consciencia la etapa en la que, a traves
de los pensamientos y de las creencias,
fabricamos las cadenas a las que luego
nos sentimos sometidos.

La escasez, la enfermedad o el temor
tienen poder sobre nosotros solo si
“estamos seguros” de que son reales.
Pero podemos liberarnos de ellos con
la misma facilidad con la que, al des-
pertar, nos liberamos de cualquier
peligro que creiamos real durante un
mal suefio...

La ilustracion es de Henrik Moses
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Estos animalitos parecen estar un poco tristes. O por lo menos muy, muy serios.
Y es que...
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Tal vez a esta ardilla no le alcanza con saber Quizas este monito sea el habitante mas inte-
muy bien como acaparar lo necesario para hacer ligente de toda la selva, pero no se lo ve muy
frente a un largo periodo de escasez. Es que la contento... La inteligencia y la felicidad no van
felicidad no depende de lo que tengamos necesariamente de la mano.

guardado, ni aunque se trate de una verdadera

fortuna.
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La proverbial sabiduria del baho tampoco pa- La seguridad de un refugio siempre disponible y
rece conducir a la felicidad. Podemos creer que hecho a su medida, no parece garantizarle la
conocemos todas las respuestas y todavia seguir felicidad a esta tortuga. La seguridad no nos

preguntdndonos como alcanzar la felicidad... hace sentir felices, sino que es al reves: la autén-
tica felicidad nos hace sentir seguros...
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La capacidad de intimidar a los demés con una Y también podemos ser grandes conversadores y
mirada como ésta tal vez nos permita manipular tener una vida social muy animada...

a algunas personas. Pero no contribuye pre-

cisamente a alcanzar la felicidad.

Publicado en AMARSE A UNO MISMO — WWWw.amarseaunomismo.com



http://www.amarseaunomismo.com/

Querernos nos curay nos hace felices.
Y es el mejor regalo que podemos ofrecer a los demas

...0 ser muy originales y llamar siempre la ...0 hasta podriamos llegar a conseguir que todo
atencion... el mundo nos considere adorables... y alin asi no
sentirnos felices.
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Es que la felicidad no depende de ninguna de estas cosas. NoO tiene gue ver con posesiones ni
relaciones ni talentos. Es un estado de plenitud que s6lo podemos encontrar en nuestro
interior, el Unico lugar donde podemos descubrir, para luego compartir, el auténtico amor.

Las ilustraciones son de Fabo, un talentoso artista hondureiio
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Otro animalito
melancolico

n relacion con el articulo anterior, este elefante
parece estar dando testimonio acerca de que la
felicidad tampoco depende de lo “alto” que hayamos
conseguido llegar en nuestra vida...

La ilustracion es de Ursula Vernon
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El amor cura (Ho’'oponopono)

El siguiente texto fue escrito por el Dr. Joe Vitale, La historia que nos
cuentay sus reflexiones encierran un desafio y una bendicién: la realidad
externa a nosotros es nuestra propia creacion individual y, si aceptemos
plenamente este hecho, podemos sanarla a través del amor.

La sanacion de tu mundo comienza en ti:

ace unos afos, escuché hablar de un terapeuta en Hawaii
que curd un pabellébn completo de pacientes criminales con
serias patologias (locos), sin siquiera ver a ninguno de ellos.
El médico estudiaba la ficha del recluso y luego miraba
dentro de si mismo para ver como él (el psiquiatra) habia creado la
enfermedad de esa persona. En la medida en que él mejoraba, el paciente
mejoraba también. Dr. Joe Vitale y Dr. lhaleakala Hew Len

La primera vez que escuché hablar de esta historia, pensé que era una leyenda urbana. ;Como podia cualquiera curar a otro
tratando de curarse a si mismo? Y, ;cOmo podia, aunque fuera un verdadero maestro, con un gran poder de autocuracion,
sanar a criminales insanos? No tenia ningan sentido, no era légico. De modo que descarté esta historia.

Sin embargo, la escuche nuevamente un afio después. El terapeuta habia usado un proceso de sanaciéon hawaiano llamado
“Ho’oponopono”. Nunca habia oido hablar de esta técnica, sin embargo no podia dejar de pensar en esa historia. Si era
totalmente cierta, yo tenia que saber mas.

Siempre habia entendido que “total responsabilidad” significaba que soy el responsable de lo que pienso y hago. Pero lo que
esté mas alla, esta fuera de mis manos. Creo que la mayor parte de la gente piensa lo mismo acerca de la responsabilidad:
somos responsables de lo que hacemos, no de lo que los otros hacen. Pero e€so no es asi.

El terapeuta Hawaiano que sano a esas personas mentalmente enfermas, el Dr. Ihaleakala Hew Len, me ensefiaria una nueva
perspectiva acerca de lo que es la total responsabilidad. Probablemente hayamos hablado una hora en nuestra primera
conversacion telefonica. Le pedi que me contara la historia completa de su trabajo como terapeuta.
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Me explicé que habia trabajado en el Hospital Estatal de Hawaii durante cuatro afios. El pabellbn donde encerraban a los
enfermos criminales era peligroso. Por regla general los médicos renunciaban al mes de trabajar alli. La mayor parte de los
miembros del personal se enfermaban al poco tiempo o simplemente renunciaban. La gente que atravesaba el pabellon
caminaba con sus espaldas contra la pared, temerosos de ser atacados por los pacientes. No era un lugar placentero para vivir,
ni para trabajar ni para visitar.

El Dr. Len me dijo que él nunca vio a los pacientes. Acordd tener una oficina y estudiar los legajos. Mientras miraba esos
legajos, trabajaba sobre si mismo. Y mientras lo hacia, los pacientes mejoraban.

“Luego de unos pocos meses, a los que debian permanecer encadenados se les podia permitir que caminaran libremente” me
dijo. “A otros, a quienes tenian que mantener permanentemente medicados, se les podia reducir las dosis. Y algunos, que no
hubieran tenido jamas la posibilidad de ser liberados, fueron dados de alta”. Yo estaba asombrado. “No solamente eso”,
continuo, “sino que el personal comenz6 a disfrutar de su trabajo.”

“El ausentismo y los cambios de personal disminuyeron drasticamente. Terminamos con mas personal del que necesitabamos
porque los pacientes eran liberados, pero todo el personal venia a trabajar. Hoy ese pabellon esté cerrado.”

Aqui es, logicamente, donde le hice la pregunta del millon de ddlares: “;Qué estuvo haciendo usted consigo mismo que
provoco el cambio en esas personas?”

“Simplemente estaba sanando la parte de mi que habia creado sus enfermedades”, dijo él.
No entendi. EI Dr. Len me explicé que la total responsabilidad se extiende a todo lo que
estd presente en tu vida, simplemente porque esta en tu vida. Es tu responsabilidad en un
sentido literal. Todo el mundo es tu creacion.

jUau! Esto es muy dificil de aceptar. Ser responsable por lo que yo hago o digo es una cosa.
Pero ser responsable por lo que cualquiera que esté en mi vida haga o diga, es otra muy
diferente. Si asumes completa responsabilidad por tu vida, entonces todo lo que ves,
escuchas, saboreas, tocas o experimentas, de cualquier forma, es tu responsabilidad. Esto
significa que la actividad terrorista, el presidente de tu pais, la economia o cualquier cosa
gue experimentas y no te gusta, estan alli para que tu las sanes. No existen, por decirlo asi,
excepto como proyecciones que salen de tu interior. El problema no esté ahi afuera, esta en
ti, y para resolverlo, tu debes sanar.

Sé que esto es dificil de aceptar, mucho menos de vivirlo realmente. Echarle a otro la culpa
es mucho mas facil que asumir la total responsabilidad. Pero mientras hablaba con el Dr. Len, comencé a comprender que esta
sanacion tan particular, el Ho’'oponopono, significa amarse plenamente a uno mismo.
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Si deseas mejorar tu vida, debes sanar tu vida. Si deseas curar a cualquiera, aun a un criminal mentalmente enfermo, lo haces
curandote a ti mismo.

Le pregunté al Dr. Len como se curaba a si mismo, qué era lo que hacia exactamente cuando miraba los legajos de los pacientes.
“Simplemente decia ‘Lo siento’ y ‘Te amo’, unay otra vez” explico él: “Lo siento... Te amo”

“:S6lo eso?”

“Solo eso.”

“Resulta que amarte a ti mismo es la mejor forma de mejorarte a ti mismo. Y mientras te mejoras a ti mismo, mejoras tu
mundo.”

Permiteme darte un rapido ejemplo de como funciona esto: en una oportunidad recibi un e-mail muy agresivo, que me
desequilibré. Normalmente hubiera intentado manejar la situacion trabajando sobre mis aspectos emocionales mas negativos
o tratando de razonar con la persona que envio el mensaje. Esa vez decidi probar el método el Dr. Len. Me puse a pronunciar
silenciosamente “lo siento” y “te amo”. No lo decia a nadie en particular. Simplemente estaba invocando el espiritu del amor
para sanar, dentro de mi, lo que estaba creando esa circunstancia externa.

En el término de una hora recibi otro e-mail de la misma persona. Se disculpaba por el
mensaje anterior. Ten presente que no realicé ninguna accion externa que provocara la
disculpa. Ni siquiera contesté el mensaje. Sin embargo, solo diciendo “te amo”, de algun
modo sané dentro de mi lo que estaba creando en él.

Mas tarde asisti a un taller de Ho’oponopono dirigido por el Dr. Len, que tiene ahora mas de
70 afos y es un chaman venerable y solitario.

Alabo mi libro, “El Factor Atractivo”. Me dijo que mientras yo me mejore a mi mismo, la
“vibracién” de mi libro aumentard y todos lo sentirdn cuando lo lean. En resumen: a medida
que yo me mejore, mis lectores mejoraran.

“.Y qué pasara con los libros que ya he vendido y han salido de mi?” pregunté.

“No han salido realmente”, explicé una vez mas soplando en mi mente su sabiduria mistica.
“Aln estan dentro de ti”. En resumen: no hay afuera. Me llevaria un libro entero intentar
explicar esta técnica con la profundidad necesaria, para transmitir algo asi como que cuando
desees mejorar cualquier aspecto o situacion en tu vida, hay so6lo un lugar donde intentarlo:
dentro de ti. Y cuando mires alli, hazlo con amor”.

Dr. Joe Vitale
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El final feliz

emociona verte... tan valiente, enfrentandote a

este increible monstruo (una criatura pavorosa a la

que seguramente fuiste a buscar a lo mas profundo

de tus pesadillas), preparado para un combate
disparatadamente desigual.

Me resulta conmovedor verte... asustado, si, pero sin retroceder
ni un solo paso, y sin bajar esa espada tan chiquita aunque
parezca que no tengas ninguna posibilidad de salvarte...

Y sin embargo, aunque sea dificil de creer, esta escena tiene un
final feliz. Tan feliz como inesperado y sorprendente. Ahora que
estas tan cerca del monstruo, de esa exagerada representacion de
todos tus temores, te das cuenta de que en realidad no hay ningun
peligro. En un solo instante comprendés que semejante monstruo
no podia ser real... que nunca fue real. Es como si te despertaras de
un mal suefio. Podés ver, por primera vez y con toda claridad, que
aquello que te provocaba tanto miedo (o preocupacién o angustia o
dolor o tristeza) simplemente no puede afectarte.

Y todavia una sorpresa mas: ya no te sentis como si fueras un
conejito. Descubriste tu verdadera naturaleza y sabés que ya nada
volvera a limitarte...

Una cita de Un Curso de Milagros:

“Son Unicamente tus pensamientos los que te causan dolor. Nada externo a tu mente puede herirte o hacerte dafo en
modo alguno. No hay causa mas alla de ti mismo que pueda abatirse sobre ti y oprimirte. Nadie excepto tu mismo,
puede afectarte. No hay nada en el mundo capaz de hacerte enfermar, de entristecerte o de debilitarte. Eres tu el que
tiene el poder de dominar todas las cosas que ves reconociendo simplemente lo que eres.” (Leccién 190, 5.1-6)

La ilustracion es de Ursula Vernon
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Problemas de
Ingenio

ace unos dias me plantearon este problema de
ingenio: Hay seis vasos, tres llenos y tres
vacios, dispuestos como los de la primera
imagen. El problema consiste en ordenarlos
como se muestra en la imagen inferior, pero moviendo
sOlo uno de los vasos. La solucion, al final de este

Wy

Es interesante ver que estos problemas, que al principio
pueden parecer complicados o hasta imposibles de resolver,
finalmente tenian una solucion muy simple.

Nuestra propia existencia encierra algo asi como un
“problema de ingenio”, cuya solucion nos reportaria un
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bienestar desconocido: EI momento presente, es decir, ese Unico instante en el que todas las cosas suceden, encierra un tesoro
de alegria, plenitud y paz que tal vez s6lo hemos experimentado en algunas circunstancias excepcionales.

Existen numerosas referencias acerca de esta posibilidad que est4 siempre a nuestro alcance pero que, sin embargo, normal-
mente no podemos descubrir.

Algunas son historias o parabolas, como la del anciano que mendigaba sentado siempre sobre un simple cajon, que era una de
sus muy pocas pertenencias y que llevaba siempre con él. Un dia le pidié limosna a un Maestro que pasaba por el camino,
quien se disculp6 porque no tenia dinero para compartir, pero le sugirié que revisara bien su cajon, el que finalmente, para
sorpresa del mendigo, resultd haber estado siempre lleno de monedas de oro. O como el relato que cuenta que durante la
Creacion, la felicidad qued6 escondida en el interior de cada ser, para recompensar a los méas sabios o valientes o simples, es
decir, a los Unicos que la buscarian alli.

Un Curso de Milagros llama “instante santo”, a ese brevisimo momento en el que alcanzamos la consciencia de nuestra
verdadera naturaleza y experimentamos ese anhelado estado de bienestar:

“Pues en el instante santo, el cual estéa libre del pasado, ves que el amor se encuentra en ti y que no tienes necesidad de
buscarlo en algo externo...” (Texto, cap. 15, V-9.7)

“En el instante santo no ocurre nada que no haya estado ahi siempre. Lo Unico que sucede es que se descorre el velo
que cubria la realidad.” (Cap. 15, VI-6.1)

“El milagro del instante santo reside en que estés dispuesto a dejarlo ser lo que es. Y en esa muestra de buena voluntad
reside también tu aceptacion de ti mismo tal como Dios dispuso que fueses.” (Cap 18, 1V-2.8)

“No es el presente lo que da miedo, sino el pasado y el futuro, mas éstos no existen. EI miedo no tiene cabida en el
presente cuando cada instante se alza nitido y separado del pasado, sin que la sombra de éste se extienda hasta el
futuro.” (Cap. 15, 1-7.2)
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Algunas pistas:

No hay algo que tengamos que hacer para alcanzar ese estado, sino mas bien algo que tenemos que dejar de hacer.

No es realmente un problema de ingenio, porque precisamente los mas inteligentes, es decir, quienes tienen un ego mas
complejo y desarrollado, tienen mas dificultades para “resolverlo”.

No podemos sacrificar el momento presente, con la esperanza de que, gracias a nuestro esfuerzo o dedicacién, los “futuros
( : 7 momentos presentes” serdn mejores: Existe s6lo un momento presente.

Es necesario alcanzar antes un cierto grado de quietud o de serenidad de la mente.
Las técnicas de meditacion o de respiracion consciente pueden ayudar.

El amor incondicional hacia nosotros y hacia los demas y la completa aceptacién de
nuestra condicion actual, son requisitos previos.

Y, finalmente, no se trata de alcanzar un cierto estado excepcional, sino de volvernos

conscientes de nuestra verdadera condicidn o naturaleza. Ser4, tal vez, algo parecido
a despertar de un suefio...

Solucion del “problema de ingenio”:
Tomamos el segundo vaso, volcamos su contenido en el quinto y volvemos a colocarlo, ya vacio, en el segundo lugar.

La ilustracion es de James Jean
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Acerca de la proyeccion

a realidad que vemos habitualmente sélo es un fiel reflejo de nuestros pensamientos, emociones y creencias. A este
proceso se lo conoce como proyeccion.

Pero la educacion que recibimos y practicamente
toda la informacion que nos llega cada dia parecen negar el
mecanismo de la proyeccion, proponiéndonos que la
realidad “externa” no esta conectada con nuestro interior,
sino que es un escenario rigido, sobre el que tenemos muy
poco control y al que nos tenemos que tratar de ajustar.

Nuestra situacion se parece un poco a la de la Humanidad
descripta en la pelicula “The Matrix”: personas atrapadas
por una ilusion tan perfecta que no nos resulta posible
“despertar” y ver el mundo tal como es.

Tal vez el mayor desafio en esta vida sea el de descubrir la
manera de desprendernos de este modelo que hemos
heredado (que aceptamos antes de tener la capacidad de
analizarlo y rechazarlo), y de empezar a crearnos,
conscientemente, intencionalmente, un mundo mejor.

Por suerte hay a nuestra disposicion todo tipo de ayuda...

Por ejemplo, la chica de esta ilustracion nos muestra
claramente como las hermosas estrellas con las que se va
encontrando en su camino fueron saliendo previamente...
de su propia cabeza!!!
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Todo sucede aqui y ahora

Un poco de humor:

HOY VEREMOS LA DIFE-

RENCIA ENTRE AQUI, ESTE LUGAR ES ESTE LUGAR ES Y ESTE OTRO LUGAR
ALLI Y ALLA AQUI AQUI ES AQUI

P

' \‘I \f \“‘l

Y TAMBIEN VEREMOS

LA DIFERENCIA ENTRE
EL PASADO, EL FUTURO || ESTE MOMENTO ESTE MOMENTO Y ESTE MOMENTO

Y AHORA ES AHORA ES AHORA ES AHORA

\‘l \\.' ""“x' o

A todos los efectos practicos parece que hay un solo lugar importante en todo el Universo y un
unico momento de interés en toda la Eternidad: Aqui y Ahora...
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n hombre se acercé a un anciano y le dijo asi:

“Me han dicho que tu eres sabio... Por favor, dime qué cosas puede hacer un sabio que no
estan al alcance de las demas personas.

El anciano le contestd: cuando como, simplemente como; duermo cuando estoy durmiendo, y
cuando hablo contigo, sélo hablo contigo.

Pero eso también lo puedo hacer yo y no por eso soy sabio, le contesté el hombre, sorprendido.

Yo no lo creo asi, le replicé el anciano. Pues cuando duermes, recuerdas los problemas que tuviste
durante el dia o imaginas los que puedes tener al levantarte. Cuando comes, estas planeando lo que
vas a hacer mas tarde. Y mientras hablas conmigo piensas qué vas a preguntarme o cémo vas a
responderme, antes de que yo termine de hablar.”

El secreto es estar consciente de lo que hacemos en el momento presente y asi disfrutar cada
instante del milagro de la vida.

Anthony de Mello
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L a iluminacion

Acerca de la lluminacion, pero con un poco de humor:

omemos con alegria la

decision de conectarnos

conscientemente a La

Fuente de la que todos
provenimos. Relajémonos mientras
permitimos que su Energia nos
colme y comience a irradiarse a
través nuestro... Y experimentemos
la plenitud, la dichay la paz de la
Iluminacion...

La ilustracién (no es una fotografia, sino un trabajo en “3D”) es de André Kutscherauer
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Acerca de los condicionamientos

Condicionamientos con un poco de humor:

0s murfiecos de esta ilus-

tracion son de los que se

utilizan en las fabricas de

automdoviles para compro-
bar las condiciones de seguridad de
los nuevos modelos durante un
choque. Y como lo Unico que apren-
dieron a hacer es a chocar, no pueden
evitar seguir haciéndolo hasta en sus
ratos libres.

Osho dice, en “El libro del nifo™:

Si ves a tu padre y a tu madre pro-
fundamente enamorados, un gran
amor, cuiddndose mutuamente, con
compasion mutua, con respeto
mutuo, habrés visto como ocurre el
amor. Surge la esperanza. Cae una
semilla en tu corazon y empieza a
crecer. Sabes que te va a suceder a ti
también.

Si no lo has visto, ¢cdmo vas a creer que te va a suceder a ti? Si no les sucedio6 a tus padres, ¢,como te va a suceder a ti? En
realidad, vas a hacer todo lo posible para evitar que te ocurra, de lo contrario te parecera una traicion hacia tus padres.
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Un cuento de la tradiciéon sufi acerca de los condicionamientos:

n viejo arabe conducia una caravana que atravesaba el desierto.

Una noche sélo se encontraron 19 de las estacas que se utilizaban para atar a los 20

camellos. Consultaron al anciano, quien dijo: “Simulen que también clavan la estaca
del camello nimero 20 y creerd que esté atado”.

A la manana siguiente efectivamente todos los camellos estaban en su sitio. Los desataron y
lentamente se pusieron en marcha. Todos excepto el numero 20, que se negaba a avanzar.

Entonces el anciano, sonriendo, ordend: “Simulen que desatan también la cuerda de ese camello”.

Y recién entonces pudieron continuar la travesia.

Muchas veces actuamos mecanicamente, como el camello o como los mufiecos de la pagina anterior, ajustandonos a
condicionamientos que nos limitan. Sin embargo, tenemos frente a nosotros infinitas posibilidades. Somos completamente
libres de elegir nuestro destino...
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a felicidad, aqui y ahora

Todos podriamos alcanzar la felicidad plena, aqui y ahora. Aunque resulte muy
dificil hacer de esta idea una experiencia real y permanente, Maestros de
distintas tradiciones la expresaron de diferentes maneras, en todas las épocas.
El siguiente relato de Jorge Luis Borges, que es en realidad su versién de uno
de las narraciones mas originales y sugestivas de “Las mil y una noches”, nos
propone que la busqueda del bienestar o de la felicidad “afuera” de nosotros
mismos puede conducirnos a la comprension de que ese estado tan anhelado
siempre nos fue accesible en nuestro interior... precisamente aqui y ahora.

Historia de los dos que sofaron:

uentan hombres dignos de fe que hubo en El Cairo un hombre
poseedor de riquezas, pero tan magnanimo Yy liberal que todas las
perdié menos la casa de su padre, y que se vio forzado a trabajar

para ganarse el pan. Jorge Luis Borges

Trabajo tanto que el suefio lo rindié una noche debajo de una higuera de su jardin y vio en el suefio un hombre empapado que
se sacO de la boca una moneda de oro y le dijo: “Tu fortuna esta en Persia, en Isfajan; vete a buscarla”. A la madrugada
siguiente se despertd y emprendid el largo viaje y afrontd los peligros del desierto, de las naves, de los piratas, de los idé6latras,
de los rios, de las fieras y de los hombres.

Llego al fin a Isfajan, pero en el recinto de esa ciudad lo sorprendié la noche y se tendié a dormir en el patio de una mezquita.
Habia, junto a la mezquita, una casa y por decreto de Ald Todopoderoso, una pandilla de ladrones atravesé la mezquita y se
metid en la casa, y las personas que dormian se despertaron con el estruendo de los ladrones y pidieron socorro. Los vecinos
también gritaron, hasta que el capitan de los serenos de aquel distrito acudi6é con sus hombres y los bandoleros huyeron por la
azotea.
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El capitén hizo registrar la mezquita y en ella dieron con el hombre de El Cairo y le menudearon tales azotes con
varas de bambu que estuvo cerca de la muerte. A los dos dias recobré el sentido en la carcel. El capitan lo mando
buscar y le dijo: “,Quién eres y cudl es tu patria?” El otro declard: “Soy de la ciudad famosa de El Cairo y mi
nombre es Mohamed EIl Magrebi”. EI Capitan le pregunto: “;Qué te trajo a Persia?” El otro opto por la verdad y
le dijo: “Un hombre me ordend en un suefio que viniera a Isfajan, porque ahi estaba mi fortuna. Ya estoy en
Isfajan y veo que esa fortuna que prometié deben ser los azotes que tan generosamente me diste”.

Ante semejantes palabras, el capitan se rié hasta descubrir las muelas del juicio y acabd por decirle: “Hombre
desatinado y crédulo, tres veces he sofiado con una casa en la ciudad de El Cairo, en cuyo fondo hay un jardin, y
en el jardin un reloj de sol y después del reloj de sol una higuera y luego de la higuera una fuente, y bajo la fuente
un tesoro. No he dado el menor crédito a esa mentira. Tu, sin embargo, engendro de mula con un demonio, has
ido errando de ciudad en ciudad, bajo la sola fe de tu suefio. Que no te vuelva a ver en Isfajan. Toma estas
monedas y vete.”

El hombre las tom0 y regreso a su patria. Debajo de la fuente de su jardin (que era la del suefio del capitan)
desenterro el tesoro. Asi Ala le dio bendicién y lo recompenso.

Jorge Luis Borges
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Creadores de nuestra realidad

eguramente muchas personas, aunque no se interesen especialmente por los temas “espirituales”, estarian de acuerdo
con el siguiente proverbio: “Vigila tus pensamientos, porque ellos se transformaran en palabras. Vigila tus palabras,
porgue ellas se convertirdn en actos. Vigila tus actos, porque ellos se volveran tus habitos. Vigila tus habitos, porque
ellos constituiran tu caracter. Y vigila tu caracter, porque él forjara tu destino.”

Una idea un poco mas “audaz” acerca de cOmo creamos nuestra propia realidad
es la que propone la “Ley de Atraccién”: en todo momento estamos atrayendo a
nuestras vidas el tipo de situaciones que refuerzan nuestros estados de animo. Si
nos sentimos bien, atraemos situaciones que nos hacen sentir bien; si nos
sentimos mal, atraemos situaciones que nos hacen sentir mal.

Por otro lado, Un Curso de Milagros nos dice que el mundo que percibimos es una
construccién de nuestro ego, que hace los ajustes necesarios para que la idea de
la separacion (de Dios y de nuestros hermanos) nos parezca real. A través del
perdon podemos cambiar este suefio, en el que nos mantiene el ego, por un
“suefo feliz” del que es facil despertar y volvernos conscientes de cudl es nuestra
verdadera naturaleza.

Y por ultimo, la técnica hawaiana del Ho'oponopono parece desafiar nuestra capacidad de comprension: toda circunstancia que
pase a formar parte de nuestra vida, aunque sea solo una noticia acerca de algo que sucede en un pais lejano, es la proyeccion
de una parte de nuestra mente. Somos completamente responsables de todo lo que pasa en nuestro mundo...

Asumiendo que tenemos este infinito poder creador, te propongo otra descripcion de como es el proceso de creacion de
nuestra propia realidad, pero en este caso enfocada en el tipo de relacion que tenemos con Nosotros mismos:
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Si no estamos conformes con quiénes somos, si tenemos una opinion desfavorable acerca
de nosotros mismos o si nos criticamos permanentemente, es decir, si nos tratamos sin
amor, esa acumulacion de juicios negativos nos conducira inevitablemente a experimentar
culpa. En el sistema de creencias del ego, a la culpa le corresponde un castigo; y para que
nuestra vida se ajuste a esa percepcién equivocada que tenemos de nosotros,
modificaremos nuestra realidad (de manera inconsciente) para recibir efectivamente ese
castigo, el que nos llegara en la forma de conflictos, fracasos o enfermedades.

Pero si nos sentimos a gusto tal como somos, si tenemos una relacion saludable con
nosotros mismos, si Somos capaces de vernos amorosamente en cualquier circunstancia,
es decir, si nos queremos sin condiciones, entonces nos sentiremos naturalmente
merecedores de todo lo bueno, de cualquier cosa que anhelemos. Y ejerciendo nuestra
milagrosa facultad de crear, haremos que nuestra vida refleje la plenitud, el bienestar vy el
amor que desarrollamos primero en nuestro mundo interior.
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The Truman Show

n la pelicula “The Truman Show”, el protagonista es a su vez el

involuntario personaje principal de un “reality show” muy

particular. El lo ignora, pero desde su primer dia de vida todo lo

gue sucede a su alrededor esta escrito en un guion y representado
por actores profesionales. Mientras tanto, en todo momento esta siendo
filmado y sus reacciones son transmitidas en directo por el programa de
television de mayor “rating”, precisamente “The Truman Show”.

Se puede establecer una interesante correspondencia entre el engafio del
gue es victima Truman en la pelicula, y lo que esta ocurriendo en todo
momento en el interior de cada uno de nosotros.

e La vida de Truman se ajusta a un guion. El no lo sabe, pero no es
realmente libre. Salvando las distancias, nosotros somos victimas de
estrictos condicionamientos familiares y culturales de los que no
podemos apartarnos facilmente.

Quienes acompafian a Truman en su vida de ficcion fueron
cuidadosamente seleccionados a través de un “casting”. Inconsciente-
mente, nosotros también elegimos so6lo la compafia de las personas
gue nos permiten representar nuestro “guion”.

Truman no cuestiona algunas circunstancias muy sospechosas de la
vida que le es impuesta, simplemente porque nadie a su alrededor las
cuestiona tampoco. Y acepta sin mucho analisis las endebles
explicaciones que recibe cuando plantea sus primeras dudas. En
nuestra sociedad, conductas como el consumo o la busqueda de éxito
econdémico le dan un muy discutible sentido a la vida, que muchas
personas prefieren no cuestionar.
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El “mejor amigo” de Truman, a quien finalmente él acude para plantearle que comienza a sospechar que ese mundo en el
gue viven es una farsa, intenta por todos los medios sostener el engafio, traicionandolo una vez mas. Es como nuestro ego,
gue con falsas promesas nos convence una y otra vez de seguir viviendo en la ilusion.

El miedo, en la forma de una fobia al agua, al océano, que le es inculcada a Truman desde muy chico para poder luego
manipularlo, es la Ultima barrera que tiene que superar para poder alcanzar la libertad. También nosotros imaginamos todo
tipo de peligros que nos impiden tomar algunas decisiones liberadoras en nuestras vidas.

El productor del programa de TV, al poder controlar absolutamente todo lo que sucede en el mundo de Truman (que en
realidad es un enorme set de filmacion), es el equivalente a ese Poder que llevamos dentro, capaz literalmente de llevar a
cabo verdaderos milagros. Nuestro destino es escapar de esta realidad en la que parecemos estar atrapados, luego de
haberla construido hasta en sus detalles mas realistas con el auxilio de este Poder.

Finalmente, a Truman lo guian su intuicidn, el anhelo de ser libre y el amor de la Unica persona que fue honesta con él.
Como a él, también a nosotros nos espera la libertad y, por suerte, también somos guiados a través de la intuicién, el anhelo
de libertad y el amor...
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En manos de un poder superior

n las reuniones de Un Curso de Milagros

a las que siempre asisto, muchas veces

me tienen que recordar que es necesario

recurrir permanentemente a un Poder
Superior, que esta siempre a nuestro alcance y a
nuestra disposicién. En el lenguaje de Un Curso de
Milagros ese Poder es el Espiritu Santo, que esta en
cada uno de nosotros. Légicamente podemos
llamarlo de otra manera, de acuerdo a nuestras
propias creencias.

Poner en Sus manos los conflictos que no sabemos
resolver, las emociones negativas de las que no
podemos liberarnos, o cualquier otro problema que
nos aflija y para el cual no encontramos solucion,
es realmente lo Unico que se requiere de nosotros
para poder superarlos.

Para que se resuelvan, s6lo es necesaria esa sefal
de buena voluntad de nuestra parte: la sincera
decisiéon de “entregarlos”. Y es asi de simple
precisamente porqgue la existencia de esos proble-
mas o conflictos no es real, sino que depende de
nuestra percepcion, es decir, de nuestra propia
interpretacion de la realidad.

Mas que de los conflictos en si, nos vamos desprendiendo de los viejos pensamientos y
creencias con los que los construimos...

La ilustracion es de Nicoletta Ceccoli
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El siguiente texto fue escrito por Facundo Cabral:

o estas deprimido, estéas distraido, distraido de la vida que te puebla. Distraido de
la vida que te rodea: delfines, bosques, mares, montafias, rios. No caigas en lo que
cayo tu hermano, que sufre por un ser humano cuando en el mundo hay 5.600
millones.

Ademas no es tan malo vivir solo. Yo la paso bien, decidiendo a cada instante lo que quiero
hacer, y gracias a la soledad me conozco, algo fundamental para vivir.

No caigas en lo que cay6 tu padre, que se siente viejo porque tiene 70 afos, olvidando que
Moisés dirigia el éxodo a los 80 y Rubinstein interpretaba como nadie Chopin a los 90, sélo
por citar dos casos conocidos.

No estds deprimido, estas distraido, por eso crees que perdiste algo, lo que es imposible,
porque todo te fue dado. No hiciste ni un solo pelo de tu cabeza por lo tanto no puedes ser
duefio de nada. Ademas, la vida no te quita cosas, te libera de cosas. Te aliviana para que vueles
mas alto, para que alcances la plenitud. De la cuna a la tumba es una escuela, por eso lo que llamas problemas son lecciones.

Facundo Cabral

No perdiste a nadie, el que muri6 simplemente, se nos adelantd, porque para alld vamos todos. Ademas lo mejor de él, el amor,
sigue en tu corazén. ¢Quién podria decir que Jesus estd muerto? No hay muerte: hay mudanza. Y del otro lado te espera gente
maravillosa: Gandhi, Michelangelo, Whitman, San Agustin, la Madre Teresa, tu abuela y mi madre, que creia que la pobreza
esta mas cerca del amor, porque el dinero nos distrae con demasiadas cosas, y nos aleja por que nos hace desconfiados.

Haz solo lo que amas y seras feliz, y el que hace lo que ama, estd benditamente condenado al éxito, que llegard cuando deba
llegar, porque lo que debe ser sera, y llegard naturalmente. No hagas nada por obligacion ni por compromiso, sino por amor.
Entonces habré plenitud, y en esa plenitud todo es posible. Y sin esfuerzo porque te mueve la fuerza natural de la vida, la que
me levantod cuando se cay0 el avion con mi mujer y mi hija; la que me mantuvo vivo cuando los médicos me diagnosticaban 3 6
4 meses de vida.
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Dios te puso un ser humano a cargo, y eres tU mismo. A ti debes hacerte libre y feliz, después podras compartir la vida
verdadera con los demas.

Recuerda a Jesus: “Amaras al préjimo como a ti mismo”. Reconciliate contigo, ponte frente al espejo y piensa que esa criatura
gue estas viendo es obra de Dios; y decide ahora mismo ser feliz porque la felicidad es una adquisicion.

Ademas, la felicidad no es un derecho sino un deber, porque si no eres feliz, estas amargando a todos los que te aman. Un solo
hombre que no tuvo ni talento ni valor para vivir, mandé a matar seis millones de hermanos judios.

Hay tantas cosas para gozar y nuestro paso por la tierra es tan corto, que sufrir es una pérdida de tiempo. Tenemos para gozar
la nieve del invierno y las flores de la primavera, el chocolate de la Perugia, la baguette francesa, los tacos mexicanos, el vino
chileno, los mares y los rios, el futbol de los brasileiros, Las Mil y Una Noches, la Divina Comedia, el Quijote, el Pedro Paramo,
los boleros de Manzanero y las poesias de Whitman, Mahler, Mozart, Chopin, Bethoven, Caravaggio, Rembrant, Velasquez,
Picasso y Tamayo entre tantas maravillas.

Y si tienes cancer o sida, pueden pasar dos cosas y las dos son buenas; si te gana, te libera del
cuerpo que es tan molesto: tengo hambre, tengo frio, tengo suefio, tengo ganas, tengo razén,
tengo dudas... Y si le ganas, seras humilde, mas agradecido, por lo tanto facilmente feliz. Libre
del tremendo peso de la culpa, la responsabilidad, y la vanidad, dispuesto a vivir cada instante
profundamente, como debe ser.

No estas deprimido, estas desocupado. Ayuda al nifio que te necesita, ese nifio sera socio de tu
hijo. Ayuda a los viejos, y los jovenes te ayudaran cuando lo seas. Ademas, el servicio es una
felicidad segura, como gozar de la naturaleza y cuidarla para el que vendra. Da sin medida y te
daran sin medida.

Ama hasta convertirte en lo amado, méas aun hasta convertirte en el mismisimo amor. Y que
no te confundan unos pocos homicidas y suicidas, el bien es mayoria pero no se nota porque
es silencioso, una bomba hace mas ruido que una caricia, pero por cada bomba hay millones
de caricias que alimentan la vida.

Facundo Cabral

Clic aqui para escuchar este texto en la voz de Facundo Cabral
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_os videojuegos y la vida real

es dediqué muchas, muchas horas de mi vida a los videojuegos,
desde su mismisima prehistoria, desde mucho antes de la apari-
cion de la PC. Y jugando y viendo a otros jugar, he podido observar
inesperadas equivalencias entre estos juegos y la vida real.

Por ejemplo...

Si se juega con temor, con inseguridad, se pierde. Del mismo modo, el
temor normalmente también conduce al fracaso en la vida real.

Los videojuegos nos van enfrentando con desafios de complejidad
creciente. Y al ingresar en un nuevo nivel del juego, como al
enfrentarnos con un nuevo desafio en la vida real, l6gicamente
intentamos aplicar las estrategias o los conocimientos aprendidos en
etapas anteriores. Pero insistimos con estas herramientas, muchas veces
ineficaces en la nueva situacion, mucho mas tiempo del razonable. Es
gue tendemos a postergar todo lo posible el reconocimiento de que
tenemos que probar o aprender algo nuevo, de que tenemos que crecer...

Al principio, estos nuevos desafios a los que nos enfrenta el juego nos
parecen dificilisimos de resolver. Y nos decimos totalmente convenci-
dos: “Esta parte del juego siempre sera un obstaculo insuperable para
mi, no importa cuanto tiempo le dedique a intentarlo”. Poco después
estamos preocupados por nuevos obstaculos “dificilisimos” de superar,
mientras que los problemas anteriores nos parecen simples, elementales.

A veces no entendemos el juego, sentimos que no tiene sentido, queremos dejar de jugarlo. Necesitamos algun tipo de
“instrucciones”. Pero no hay instrucciones. O tal vez sélo las mas elementales, algo asi como “Los diez mandamientos”.
Precisamente el juego consiste en descubrir por nosotros mismos como funcionan las cosas tanto en ese mundo virtual
como en el mundo real.
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e En los videojuegos, muchas veces la actividad la desarrolla un mufiequito que nos
representa, con quien légicamente nos sentimos identificados. Si el mufiequito llega a la
meta, decimos “gané”, si no lo logra decimos “perdi”. Del mismo modo, en la vida real
estamos identificados con nuestro cuerpo y con nuestro ego, y casi en todo momento
olvidamos que realmente somos mucho mas que eso, que nuestra verdadera naturaleza
es espiritual.

En los nuevos “juegos en red”, varios nifios juegan a la vez en un Unico “espacio virtual” al
gue cada uno accede desde su PC. Muchos de estos juegos son visualmente muy realistas y
extremadamente violentos, y consisten simplemente en formar dos bandos y dispararse
con armas muy sofisticadas hasta “terminar con el enemigo”. Esta no es precisamente una
actividad recomendable. Pero siguiendo con la analogia, obviamente no es la vida de los
nifos la que corre peligro sino solo la de los personajes que los representan. Ellos —los
niflos— estan muy cémodos y seguros, sentados cada uno frente al monitor de su PC. En
nuestro violento “mundo real”, tal vez pase algo similar: ain cuando a veces los egos de las
personas se enfrenten y hasta sus cuerpos puedan pelear entre si hasta eliminarse, en cada
uno de nosotros hay algo esencial, invulnerable, eterno, que no puede ser dafiado.

Y aunque vivamos identificados con el ego, a veces nos llega cierta informacién que dice,
por ejemplo: “Hay que aquietar la mente, hay que suspender toda actividad del ego para
gue comencemos a actuar desde nuestro verdadero Ser”. E ingenuamente, tal vez
practicando alguna forma de meditacion, podemos llegar a convencernos de que por fin
nos hemos liberado del ego... Pero quizas s6lo hayamos conseguido dejar de mover el
“joystick” por unos momentos, dejando completamente inmavil nuestro “mufiequito”... y
todavia sigamos en el “espacio virtual” de nuestro ego. No nos hemos levantado
realmente de “nuestro asiento frente a la PC”, no conseguimos alin tomar consciencia de
gue aqui mismo, en este preciso momento, mientras jugamos y aprendemos todo lo que
hemos venido a aprender, nos esta esperando otra realidad, infinitamente mas compleja
e interesante que esta, y a la que verdaderamente pertenecemos, a la que siempre hemos
pertenecido...

Clic aqui para jugar al Pacman (subir el volumen de los parlantes y usar las flechitas del teclado...!!!)
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sPoner la otra mejilla?

| precepto cristiano que nos dice que frente a una
ofensa debemos “poner la otra mejilla”, propuesto por
Jesus en El Sermén de la Montafa, parece contrade-
cir el sentido coman.

Cuando yo era chico (jhace unos cuantos afios!) habia una serie
de television de mucho éxito: Kung Fu., Su protagonista, el
inolvidable Kwai Chang Caine, se pasaba los primeros 55
minutos de cada capitulo “poniendo la otra mejilla”, siempre en
situaciones en las que era discriminado, maltratado o
perseguido. Sin embargo, la mejor parte era el final: esos
altimos 5 minutos en los que las circunstancias se volvian tan
draméticas que ya no tenia mas opciones que utilizar, jpor fin!,

su completo dominio del Kung Fu, y entonces era realmente
implacable... De la serie de television “Kung Fu”

Si bien cada capitulo de la serie despertaba nuestra sincera admiracién ante la indiscutible sabiduria y el ilimitado autocontrol
de este monje oriental, finalmente calmaba también nuestra “necesidad de justicia” sin lo cual, honestamente, no habria tenido
éxito.

Pareciera que responder a una agresion “poniendo la otra mejilla” es algo asi como un ideal muy dificil de alcanzar, que seria lo
correcto pero también que, en la practica, solo puede aplicarse excepcionalmente.

Bien, te propongo la siguiente idea como punto de partida para una nueva interpretacion de este precepto.

Todos hemos observado a los nifios cuando quedan atrapados en un conflicto, por ejemplo cuando se pelean por un juguete.
No tienen aun la madurez necesaria para superar facilmente ese tipo de situaciones.
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De poco les sirve en esas circunstancias que se les explique de una manera muy
razonable que compartir sus juguetes no significa perderlos, que quienes son
generosos suelen a su vez ser tratados con generosidad o que en ese mismo
momento tienen a su disposicion otros juguetes tan interesantes como el del
conflicto. Mas aun: el adulto sabe todavia algo mas, algo que no puede transmitirle
al nifio, algo que el nifio sélo comprendera, a su vez, cuando sea mayor: que los
juguetes realmente no son tan importantes...

Si por un momento se le concediera a uno de estos nifios la madurez que todavia no
alcanzd, no sélo le cederia el juguete a su compariero sino que estaria dispuesto a
entregarle también otros juguetes sin experimentar esto como una pérdida, es decir,
no tendria ningln inconveniente en “poner la otra mejilla”.

Seguramente nosotros, salvando las distancias, somos como estos nifios, y todavia no podemos observar los conflictos en los
gue nos vemos envueltos desde una perspectiva desde la cual se aprecie que lo que tanto nos preocupa no es realmente
importante.

Y esta idea puede extenderse aun a las situaciones que nos resultan mas dolorosas y dramaticas. Porque nuestra verdadera
naturaleza es espiritual, porque somos inmortales, perfectas creaciones de un Universo amoroso, porque estamos aqui
simplemente para aprender y no tenemos nada que temer...

Publicado en AMARSE A UNO MISMO — WWWw.amarseaunomismo.com



http://www.amarseaunomismo.com/

Querernos nos curay nos hace felices.
Y es el mejor regalo que podemos ofrecer a los demas

Tres formas de proyectar

n el libro Un Curso de Milagros encontramos muchas veces, repetida de diferen-
tes maneras, la idea de que en realidad “nunca estamos enojados por la razon
que creemos”. Sin embargo, cada vez que nos enojamos “sabemos” con
absoluta claridad con quién estamos enojados y exactamente por qué motivo.

Esta aparente confusion se aclara cuando comprendemos el mecanismo de la
proyeccion:

Lo que nos enoja de cierta actitud de alguien o lo que nos molesta de una
determinada situacion que nos toca enfrentar, es que nos muestran, tal como si
fueran un espejo, un rasgo o un conflicto que en realidad son nuestros, que forman
parte de nuestro mundo interior.

La situacion o la persona que nos enojan, recrean frente a nosotros una

caracteristica propia, de nuestra personalidad. Pero no una caracteristica cualquiera, sino una con la que no estamos
conformes, que nos resulta especialmente desagradable y a la que combatimos en nosotros mismos.

Pero aun si sabemos de antemano como funciona el mecanismo de la proyeccion, cuando realmente nos enojamos, cuando nos
sentimos profundamente afectados por una persona o por una situacion, nos resulta muy dificil aceptar esta explicacion y
tendemos a “olvidarla”. Inclusive si en esos momentos alguien nos la recuerda, tal vez nos sintamos inclinados a creer que no
se aplica a esa situacion en particular, que estamos frente a algo asi como una excepcion.

La interpretacién de cual es la verdadera causa del dolor que experimentamos durante un conflicto, es una tarea
exclusivamente personal. A veces otras personas (un terapeuta, por ejemplo) pueden ayudarnos con una interpretacion
acertada, pero esa ayuda nos sera de utilidad sélo si nos conduce a una comprension personal acerca de la verdadera causa
de nuestro malestar. Con esta salvedad y s6lo como una guia muy general para tratar de interpretar correctamente qué rasgo
nuestro nos estd mostrando una determinada situacidn externa, te propongo una sencilla clasificacion. Se trata de tres formas
muy frecuentes que adopta el mecanismo de la proyeccion para “ocultarnos” alguna caracteristica nuestra que ain no hemos
podido aceptar:
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1) Con frecuencia encontramos especialmente desagradables algunos rasgos de la personalidad de otras personas que también
podemos observar en nosotros. Por ejemplo, si somos impuntuales y esa es una caracteristica nuestra que nos disgusta 0 nos
averguenza, tal vez también nos moleste mucho ver ese “defecto” en los demas.

2) A veces las caracteristicas de otras personas que nos disgustan exageradamente no son rasgos de nuestra personalidad. De
hecho, nunca y bajo ninguna circunstancia nos permitiriamos actuar de esa manera “tan desagradable”. Bien, probablemente
si se trate de una caracteristica nuestra, pero de una que hemos reprimido, tal vez como estrategia defensiva durante el proceso
de educacion, si nos resulté muy estricto. Por ejemplo, los padres de hoy que se enojan por lo desordenados que son sus hijos
adolescentes, educados en un entorno mas tolerante. Sin lugar a dudas hay rasgos de la personalidad que efectivamente son
valiosos y que ciertamente es conveniente tener. Asi, es preferible que seamos ordenados, responsables, honestos o generosos,
antes que desordenados, irresponsables, deshonestos o egoistas. Pero solo si hemos podido desarrollar una determinada
cualidad, a lo largo de un proceso de maduracion o crecimiento, podemos realmente considerarla nuestra y ser indiferentes a
lo que hagan los demaés. No si la adoptamos por temor.

3) Por altimo, solemos ser especialmente susceptibles a ciertas formas de trato
desconsiderado o de maltrato. En estos casos es muy probable que estemos siendo
tratados exactamente de la misma manera en que nos tratamos habitualmente a
nosotros mismos. Y lo que el enojo que sentimos hacia el otro pretende ocultar es el
profundo malestar que nos causa la falta de una relacion sana y amorosa con nosotros
mismos.

Finalmente, para terminar este articulo con una visién positiva y optimista (y para

“el exterior”, es decir, en las situaciones que nos toca vivir y en nuestras relaciones con
los demas, lo bueno y lo agradable que vemos cada dia, eso también es un fiel reflejo de
nuestro mundo interior. Y en la medida en que vayamos conociéndonos, aceptandonos
y queriéndonos mas y mas profundamente, asi también ird mejorando nuestra
interpretacion de la realidad.
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David Hoffmeister

uede decirse de David Hoffmeister que es un Maestro o que alcanzé la iluminacion, pero tal vez sea mas efectivo
presentarlo simplemente como alguien a quien hace bien escuchar.

El primer contacto que tuve con la figura de David fue a través de una sencilla anécdota. La persona que la relato
explicd primero que durante muchos afios habia elegido para sus vacaciones alguna ciudad de la costa, siempre en las ultimas
semanas del verano, porgue le gustaba mucho la playa especialmente cuando no habia tanta gente.

Pero le resultaba muy triste ver la gran cantidad de perros abandonados que recorrian las playas en esa época del afio porque
sabia que eran las mascotas que ciertos padres desaprensivos habian comprado para sus hijos al comienzo del verano y que
ahora dejaban abandonadas simplemente porque les resultaba incbmodo llevarlas a casa y cuidar de ellas el resto del afio.

En una de sus visitas a la Argentina, David pas6 unos dias en la playa, en una de esas
ciudades de la costa, precisamente a finales del verano. Pero al volver a Buenos Aires
destacé que lo mas maravilloso de todo el viaje fue su inolvidable encuentro con los
perros en la playa. Sabia que habian sido abandonados pero para €l, ademas, estaban
llenos de alegria, completamente libres, jugando, disfrutando y respondiendo con amor
a cualquier gesto carifoso.

El relato de esta anécdota termind con la siguiente reflexion: No vemos el mundo tal
como es, sino tal como somos. Ahi donde so6lo veiamos criaturas abandonadas, David,
mas consciente que nosotros de nuestra verdadera naturaleza, podia ver mucho mas...
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Perdonar es muy facil... o es imposible

Perdonar es imposible cuando...

..confiamos en nuestras emociones negativas,
gue nos sefialan a otro como responsable de
nuestro dolor.

..sentimos que la tnica solucion aceptable de un
conflicto o de cualquier situacién que nos provoca
dolor 0 angustia es que ocurra un cierto aconteci-
miento externo, y no un profundo cambio en
nuestra interpretacion de lo que esté sucediendo.

..todavia experimentamos el dolor provocado
por una ofensa.

Pero perdonar es facil cuando...

..comprendemos que sélo nuestras emociones
y las actitudes que tenemos hacia nosotros
mismos nos pueden causar dolor, y no los
conflictos, las pérdidas, etc.
..nos amamos incondicionalmente, es decir,
cuando nos amamos cualquiera sea nuestro
desempenio, cualquiera sea la limitacion nuestra
gue guede expuesta, cualquiera sea el desenlace
de la situacion en la que estemos envueltos.
..nos damos cuenta de que realmente no hay E . i : e U ;
ofensas ni pérdidas ni conflictos. Cuando comprendemos gue nuestra feI|C|dad y plenltud no dependen de los aconteC|m|entos
externos, sino que es al revés: los acontecimientos externos solo reflejan la profundidad del amor que sentimos por nosotros mismos.

La ilustracion es de Pete Revonkorpi
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El perdon

ada vez que nos enojamos con alguien, cada vez que nos sentimos

victimas de una ofensa o agresion, “sabemos” que fuimos tratados de

una manera injusta o desconsiderada, que no hemos recibido el trato

que nos merecemos. Ese maltrato nos provoca una “razonable”
sensacion de enojo o disgusto, y en ese punto frecuentemente reclamamos (o al
menos nos sentimos con derecho a recibir) algun tipo de reparacion de parte del
agresor, o aungue mas no sea una disculpa, es decir, el reconocimiento de que
efectivamente fuimos maltratados.

Muchas veces comentamos estos incidentes con nuestros amigos. Se los
contamos, I6gicamente, tal como los hemos percibido, es decir, mostrandoles con
claridad lo injustos que han sido con nosotros. Ellos, naturalmente, suelen
darnos la razén porque todos compartimos la misma manera de interpretar estas
situaciones.

Hoy quisiera proponerte una interpretacién nueva acerca de qué es realmente una ofensa, cual es el verdadero significado del
enojo que nos provoca y, finalmente, qué es el perdén y como se puede alcanzar.

Ante todo, te invito a recordar situaciones que te han causado dolor y en las que te resulta dificil perdonar, pero que
objetivamente no hayan sido muy graves, que no hayan provocado “dafos irreparables”. Te pido esto sélo para facilitar la
exposicion y la aceptacion de estas nuevas ideas; luego, revisando situaciones “mas serias”, podras comprobar si realmente son
de validez universal.

Veamos: algunas veces nos resulta muy sencillo perdonar, incluso en circunstancias en las que sabemos que otras personas no

pueden hacerlo. Y otras veces somos nosotros los que no perdonamos ni adn intentandolo sinceramente. Esto nos permite
concluir gue para que haya verdadero enojo no basta con que la situacion que lo provoca tenga determinadas caracteristicas; es
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necesario ademas que el que la percibe tenga “algo”, “algo” que lo hace reaccionar con enojo. Mas aun, quienes no tienen ese
“algo”, pueden presenciar o verse envueltos en situaciones que nos enojan, pero sin sentirse afectados en absoluto.

Bien. Pero entonces, ¢qué es ese misterioso “algo” que previamente debemos tener
en nosotros para que una determinada situacion o persona nos resulte tan irritante
como para hacernos enojar?

Tal vez ya conozcas la respuesta a esta pregunta. Probablemente ya la hayas
escuchado alguna vez. Pero no es frecuente que la gente la acepte y que saque
provecho de ese conocimiento en su vida cotidiana. Entre otras cosas porque
contradice el “sentido comun”, y también porgue niega la legitimidad de algunas de
nuestras emociones mas arraigadas, de las que habitualmente no desconfiamos.

Lo que nos enoja de cierta actitud de alguien o lo que nos molesta de una

determinada S|tuaC|on que nos toca enfrentar, es que nos muestran, tal como si fueran un espejo, un rasgo o un conflicto que
en realidad son nuestros, que forman parte de nuestro mundo interior.

La situacion o la persona que nos enojan, recrean frente a nosotros una caracteristica propia, de nuestra personalidad. Pero no
una caracteristica cualquiera, sino una con la que no estamos conformes, que nos resulta especialmente desagradable y a la que
combatimos en nosotros mismos. Este proceso por el cual vemos “afuera” rasgos o conflictos que llevamos “adentro” se conoce
como proyeccion, pero no es precisamente algo nuevo.

La novedad es que podemos sacar provecho de estas situaciones o personas que tanto nos afectan, porque nos permiten
descubrir aquellas caracteristicas nuestras que nos disgustan profundamente o aquellas actitudes injustas o desconsideradas
gue tenemos hacia nosotros mismos y que tanto dolor nos provocan.

Siempre, sin excepciones, lo que nos disgusta ver “afuera” tiene su equivalente en nuestro mundo
interno, donde no podemos verlo facilmente. Y si odiamos eso que vemos afuera, también odiamos a
esa parte nuestra a la que tanto se parece.
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Y para reconciliarnos con nosotros mismos, para aceptarnos, para querernos, es necesario
gue conozcamos estas caracteristicas que consideramos negativas, que entendamos que
corresponden a un cierto estado de evolucién o de aprendizaje en el que nos encontramos
en este momento, que las aceptemos con tolerancia y comprension, y que nos amemos
profundamente aun teniéndolas, de la misma manera en que nos resulta muy facil amar a
un niflo aunque, légicamente, también él tenga que completar su evolucion y aunque
todavia le queden muchas cosas por aprender.

Comprendido este proceso, identificado el verdadero origen de nuestro enojo, ya no resulta
posible sostenerlo por mucho tiempo. Tenemos por delante, entonces, un nuevo desafio,
mucho mas estimulante que el de combatir (sin posibilidad de éxito) contra la realidad, y
mucho mas agradable que el de tratar de obligar a los demas a que se ajusten a nuestras
exigencias. Es el desafio de amarnos, de amarnos incondicionalmente.

Y perdonar, entonces, es muy facil. Es la l6gica consecuencia de comprender que nunca existio la ofensa que habiamos
percibido. Que el dolor experimentado era real, si, pero que la herida nos la habiamos infringido nosotros mismos, mucho
tiempo atras.

Por ultimo, me permito recomendarte un libro que trata exclusivamente del mecanismo de la proyeccion, pero con un enfoque
de caracter espiritual, mas que psicoldgico. Se titula “Espejos”, de Nicole Dumont, y esta colmado de informacion valiosa y de
ejemplos esclarecedores. Pero mas que sugerirte que te compres un libro y que lo leas, te aliento a que te comprometas
firmemente a aceptarte, a quererte y a cuidarte. Y entonces todas las experiencias y todos los recursos necesarios para tu
aprendizaje simplemente iran a tu encuentro. jBuena suerte!
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Cuentos infantiles

o0s cuentos infantiles mas tradicionales, como Blancanieves, La Cenicienta o Caperucita Roja,
nos muestran el eterno enfrentamiento entre el bien y el mal y como, finalmente, el bien
siempre prevalece. Hemos visto esta “estructura narrativa” muchisimas veces, e inclusive
actualmente la encontramos, por ejemplo, en muchas peliculas de diferentes géneros.

Estas tramas pueden ser muy interesantes alin cuando resulten bastante previsibles: nos indigna
primero la crueldad de la que son capaces los villanos, después sentimos la satisfaccién de ver que cada
una de sus maldades es “debidamente” castigada (a veces con la muerte) y por ultimo nos emociona
el final feliz, en el que los “buenos” son recompensados, el bien se impone, el amor triunfa, etc.

Son historias edificantes, estimulantes y optimistas que promueven valores positivos
indiscutibles como la justicia, el bien, la amistad y el amor... Pero desde este sitio web se
comparten ademas ciertas ideas que, aunque son de validez universal, no es posible aplicar
facilmente a historias como estas. Por ejemplo...

El perdédn no parece una respuesta adecuada al problema que representan los villanos
“incorregibles”. Y poner la otra mejilla no seria muy razonable frente a sus abusos y crueldades.

> e

La proyeccion, es decir, el mecanismo por el cual cuando alguien nos enoja es porque vemos e e
representados en él ciertos rasgos de nuestra propia personalidad que no podemos aceptar en Ilustracion de Gustave Doré
nosotros (jque ni siquiera podemos ver!), tampoco parece ser valida en estos casos.

Y la Ley de Atraccion, que explica que atraemos a nuestras vidas el tipo de experiencias que concuerdan o que “sintonizan” con
nuestros pensamientos mas frecuentes, no resultaria aplicable a personajes tan irreprochables como Blancanieves o Cenicienta.

Es que en estas historias todos los detalles estan cuidados para producir un efecto muy preciso en nosotros. Somos conducidos de una
manera irresistible a experimentar ciertas emociones y a extraer determinadas conclusiones.

Y, salvando las distancias, nosotros cuidamos con el mismo esmero, inconscientemente, cada detalle de nuestra propia vida. Asi, cuando
elegimos una interpretacion acerca de lo que sucede, normalmente optamos por aquella que nos permite continuar sosteniendo nuestras
viejas creencias. O cada vez que decidimos incorporar un nuevo personaje en nuestra historia (a veces un “villano”), lo hacemos para
permitirnos desarrollar el “guion” que ya tenemos escrito.

Y la “historia” que estamos protagonizando nos parece tan real, tan cierta, que se nos hace muy dificil comprender que es casi
integramente una ilusion, que es un error sentirnos a veces injustamente maltratados o victimas de un destino caprichoso e imprevisible,
sobre el que creemos no tener control y del que no nos sentimos responsables.
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S

Tal vez el lobo habia aprendido a canalizar razonablemente bien el costado violento de su
personalidad. Y quizas Caperucita no era tan ingenua y vulnerable como nos contaron...
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Amar al critico gue llevamos dentro

uchas personas son excesivamente criticas consigo mismas. Casi hunca estan conformes con los resultados de su
trabajo, con la calidad de sus relaciones, con su vida en general...

Son perfeccionistas. Pero no por tener un honesto compromiso con lo bien hecho, sino como estrategia para
protegerse de la autocritica ante el mas minimo error cometido.

Ademas, son excesivamente susceptibles a la critica o a la desaprobacién de los demas, en la que ven reflejado su propio y
doloroso conflicto interno.

Esa parte autocritica de la personalidad esté respaldada por emociones que parecen justificarla, que la muestran “razonable”:
frente al error propio o ajeno, automaticamente surgen el enojo o el disgusto y entonces la opinion desfavorable (es decir, la
critica), parece logica y natural.

Si una persona con estas caracteristicas toma consciencia de su situacion, si se da cuenta de que su
autocritica solo le provoca dolor sin ayudarle realmente en ningun aspecto de la vida, tal vez se
diga: “Bueno, tendria que dejar de ser tan autocritico” o “Deberia comenzar a tratarme con mas
consideracion”, lo que no es méas que nuevamente el mismo mecanismo muy, pero muy sutilmente
disfrazado: observar el propio “error” y reclamarse a si mismo por cometerlo.

Pero entonces, ¢qué hacer con este rasgo de la personalidad con el que honestamente no estamos
conformes, que sinceramente queremos abandonar, si al seflalarnoslo como inapropiado estamos
actuando desde la autocritica que nada resuelve? Mas precisamente, ;qué hacer con el critico que
llevamos dentro si al cuestionarlo o criticarlo en realidad le estamos dando el control y lo
fortalecemos?

La respuesta a esta pregunta me parecié desconcertante e inesperada. No parece ser la solucion
I6gica de este problema. Pero por ser la respuesta correcta, ciertamente también esta respaldada
por la logica.
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Veamos: esta parte critica (o autocritica) de la personalidad, la que, disfrazada de saludable perfeccionismo, sélo provoca dolor
al calificar de insuficientes todos nuestros esfuerzos y resultados ya que, “légicamente”, siempre podrian haber sido superiores
0 mayores 0 mejores, esa parte critica esta herida. Se trata de una parte lastimada, triste y enojada, precisamente porque se
formo de la critica recibida por el nifio que fuimos.

Y es legitimo e inevitable que un nifio asi lastimado por adultos, se sienta dolido, triste y enojado. Y es comprensible que se
exprese con el lenguaje y con los codigos aprendidos de la critica sin amor. Y un nifio asi lastimado, que no recibio el sano
estimulo del amor y la aceptacion incondicionales, no merece de nuestra parte nuevas criticas y maltratos para “corregirlo”,
sino que le corresponde (y lo reclama, a su manera) que simplemente lo aceptemos y que lo amemos. El amor es lo Unico que
puede devolverle (jque puede devolvernos!) la paz, el equilibrio y la alegria. El amor es lo Unico que puede sanarnos...

Y esta conclusion no s6lo vale en nuestro interior. Cuando finalmente entendemos
esta situacion que tiene lugar dentro nuestro, cuando comprendemos que la Unica
respuesta eficaz contra la propia critica o la autoagresién es el amor hacia nosotros
mismos (especialmente hacia nuestra parte critica), inmediatamente apreciamos el
alcance universal de esta conclusion. Comenzamos a comprender cual es la
verdadera condicion del “agresor”: alguien que en realidad se castiga a si mismo,
alguien gue necesita con urgencia darse y recibir su propio amor, alguien que es
incapaz de dar amor a los demas y de recibirlo porque recrea o proyecta en ellos su
propio drama interno, y, finalmente, alguien como nosotros, que s6lo necesita amor
para sanar...
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Querernos nos curay nos hace felices.
Y es el mejor regalo que podemos ofrecer a los demas

Nuestra unica funcion es ser felices

i me preguntaran si soy completamente feliz, mi respuesta seria, practicamente siempre, que no. Que lo seria si
algunas circunstancias mejoraran, cambiaran o se resolvieran favorablemente. Casi siempre faltaria “algo” para
sentirme feliz o, al menos, para sentirme plenamente feliz.

En realidad no soy consciente todo el tiempo de esas condiciones que estaria necesitando para ser feliz. Mas bien, hay algo que
“opaca” mi estado de animo, algo que, analizado en detalle, no es otra cosa que ese conjunto de circunstancias todavia no
resueltas a mi favor, todo eso que siento que me falta, que no tengo.

En el libro Un Curso de Milagros, una fuente verdaderamente inagotable de ensefianzas,
encontramos la idea, amorosamente desarrollada, de que nuestra Unica funcidon es
perdonar y ser felices.

Bien. Pero, ¢(como puedo sentirme feliz, colmado de paz, de dicha y de alegria si
honestamente siento que hay aspectos de mi vida que no van bien o que van francamente
mal, es decir, que me preocupan, me entristecen o que, lisa y llanamente, me deprimen?
¢Como puede alcanzarse esa “utdpica” felicidad?

Como punto de partida para iniciar una “investigacion” al respecto, te propongo la siguien-
te analogia:

Si estuvieras cenando en un hermoso restaurante, compartiendo la mesa con buenos
amigos, si la conversacion fuera animada, la atencion irreprochable, si ya estuvieras frente
a tu primer plato, el que elegiste, tomando tu vino preferido, sabiendo que te esperan el
plato principal, el postre, el café... seguramente no estropearias unos momentos tan
agradables lamentandote por todos aquellos platos que también te gustan pero que no
estarén en tu mesa esa noche. Simplemente no lo harias. Solo disfrutarias de la cenay de la
compafia.

Publicado en AMARSE A UNO MISMO — WWWw.amarseaunomismo.com



http://www.amarseaunomismo.com/mi-unica-funcion-es-ser-feliz/
http://milagrosenred.org/
http://www.amarseaunomismo.com/

Querernos nos curay nos hace felices.
Y es el mejor regalo que podemos ofrecer a los demas

Y en cada momento de nuestras vidas, en cada circunstancia, casi sin excepciones, existen los suficientes elementos
maravillosos como para colmarnos de dicha, de felicidad plena. Pero en lugar de asombrarnos y de disfrutar de lo que cada
instante nos ofrece, damos por hecho esos pequefios milagros, los consideramos ordinarios, naturales y cotidianos, y, en
cambio, destacamos y nos concentramos en eso de lo que el momento carece.

Nuestra Unica funcion, entonces, es simplemente ser felices. Es decir, contemplar en cada circunstancia aquello con lo que la
vida nos esta agasajando, y disfrutarlo plenamente. Lo que hoy no tenemos (jlo que no tenemos todavial!) serd precisamente
eso con lo que la vida, generosa y abundante siempre, nos sorprendera en algin otro momento inolvidable...
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Y por ultimo...

Querernos siempre nos hace bien, pero especialmente...

Amate cuando sientas
que menos lo merezcas,
porque sera cuando
mas lo necesites.

La ilustracion es de Pete Revonkorpi
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