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Introduccion



@ Capitulo uno

Lo que yo creo

““Las puertas a la sabiduria y
al conocimiento siempre estan abiertas’’.

La vida, en realidad, es muy sencilla. Lo que damos nos es
devuelto

Lo que creemos acerca de nosotros mismos se convierte en la ver-
dad para nosotros. Creo que todos, incluyéndome a mi, es ciento
por ciento responsable de todo lo que ocurre en nuestra vida; lo me-
jor y lo peor. Cada pensamiento estd creando nuestro futuro. Cada
uno de nosotros creamos nuestras experiencias a través de nues-
tros pensamientos y sentimientos. Lo que pensamos y las palabras
que pronunciamos crean nuestras experiencias.

Creamos las situaciones y luego entregamos nuestro poder al cul-
par a la otra persona de nuestra frustracién. Ninguna persona, nin-
gun lugar y ninguna cosa tiene poder sobre nosotros, ya que
““nosotros’’ somos los unicos pensadores en nuestra mente. Crea-
mos nuestras experiencias, nuestra realidad y a todo el mundo que
existe en ella. Cuando creamos paz y armonia y equilibramos nues-
tras mentes, lo encontramos en nuestra vida.

;Cudl de estas aseveraciones se parece a ti?

‘“La gente trata de fastidiarme’.
“Todo el mundo siempre es muy servicial’’.
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Cada una de estas creencias va a crear experiencias muy diferen-
tes. Lo que creemos acerca de nosotros mismos y acerca de la vida
se convierte en realidad para nosotros.

El Universo nos apoya totalmente en cada idea en la cual
optamos por pensar y en la cual creemos

Dicho de otra manera, nuestra mente subconsciente acepta lo que
nosotros optamos por creer. Esto significa que lo que ti crees acerca
de ti mismo y acerca de la vida se convierte en realidad para ti. Y
tenemos ilimitadas opciones acerca de lo que podemos pensar.

Cuando lo sabemos, entonces tiene sentido escoger: ‘“Todo el
mundo es siempre muy servicial’’, en lugar de: ‘‘La gente trata de
fastidiarme”’.

El poder universal nunca nos juzga ni nos critica

Solo nos acepta por nuestro propio valor. Después, refleja nues-
tras creencias en nuestra vida. Si yo quiero creer que la vida es soli-
taria y que nadie me ama, entonces eso es lo que encontraré en mi
mundo.

Sin embargo, si estoy dispuesto a liberar esa conviccion y afir-
mar que ‘‘El amor estd en todas partes y yo soy afectuoso y digno
de ser amado”’, y me aferro a esa nueva afirmacion y la repito con
frecuencia, entonces se convierte en realidad para mi. Ahora, per-
sonas afectuosas entrardan a mi vida, las personas que ya se encuen-
tran en mi vida serdan mads afectuosas conmigo y veré que con
facilidad puedo expresar mi amor hacia los demas.

La mayoria de nosotros tenemos ideas tontas acerca de quiénes
somos y acerca de muchisimas reglas rigidas acerca de como se
debe vivir la vida

Esto no es para condenarnos, ya que cada uno de nosotros hace
lo mejor que puede en este mismo instante. Si supiéramos hacerlo
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mejor, si tuviéramos mas comprension y conciencia, lo hariamos
de un modo diferente. Por favor no te censures por encontrarte don-
de estas. El solo hecho de haber descubierto este libro y a mi signi-
fica que estas dispuesto a realizar un nuevo cambio positivo en tu
vida ;Te reconoces por esto?: ‘‘;Los hombres no lloran!”’ “‘;Las
mujeres no son capaces de manejar dinero!”’ ;Qué ideas tan limi-
tantes como para vivir con ellas!

Cuando somos muy pequeiios aprendemos cémo debemos
sentir acerca de nosotros mismos y acerca de la vida de
acuerdo con las reacciones de los adultos que nos rodean

Esta es la forma en que aprendemos qué debemos pensar acerca
de nosotros mismos y de nuestro mundo. Ahora bien, si tu viviste
con personas muy desdichadas o asustadas, o llenas de culpabili-
dad o ira, entonces aprendiste muchas cosas negativas acerca de
ti y de tu mundo.

““Nunca hago las cosas bien’’. ““Es mi culpa’’. ‘‘Si me enojo,
soy malo”’.

Las convicciones de este tipo generan una vida frustrante.

Cuando crecemos, tenemos la tendencia de volver a crear el
ambiente emocional de nuestra primera vida en el hogar

Esto no es bueno ni malo, correcto o incorrecto; solo es lo que co-
nocemos dentro como ‘‘hogar’’. También tendemos a volver a crear
en nuestras relaciones personales, las mismas relaciones que tuvi-
mos con nuestra madre o con nuestro padre, o las que existian en-
tre ellos. Piensa en todas las veces que has tenido un amante o un
jefe que era ‘‘igualito’ a tu madre o a tu padre.

También nos tratamos de la misma manera en que nos trataron
nuestros padres. Nos regafiamos y nos castigamos en la misma for-
ma. Casi puedes escuchar las palabras cuando las oyes. Asimismo,
nos amamos y nos alentamos de la misma manera, si fuimos ama-
dos y alentados de nifios.
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““Nunca haces nada bien’’. “°Es tu culpa’’. ;Cuantas veces te has

dicho esto?
“Eres maravilloso’’. ““Te amo’’. ;Cudntas veces te has dicho esto?

Sin embargo, no debes culpar a tus padres por ello

Todos somos victimas de victimas y no era posible que ellos nos
ensefiaran algo que no sabian. Si tu madre no supo como amarse
a si misma, o si tu padre no supo como amarse a si mismo, en-
tonces era imposible que ellos te ensefiaran a amarte a ti mis-
mo. Hicieron lo mejor que pudieron con lo que se les ensefié de
nifios. Si quieres comprender a tus padres un poco mads, pideles
que te hablen de su nifiez y, si escuchas con compasion, sabras de
dénde provienen sus temores y sus patrones rigidos. Esas perso-
nas que ‘‘te hicieron tantas cosas’’ estaban tan asustadas y teme-
rosas como tu lo estas.

Yo creo que escogemos a nuestros padres

Cada uno de nosotros decide encarnarse en este planeta en ciertos
momentos en el tiempo y en el espacio. Optamos por venir aqui
para aprender una leccién particular que nos hara avanzar en nuestro
camino espiritual evolutivo. Escogemos nuestro sexo y nuestro co-
lor, nuestro pais, y luego buscamos a los padres que en particular
reflejen el patrén que estamos introduciendo para mejorarlo en es-
ta vida. Después, cuando crecemos, generalmente acusamos a nues-
tros padres y nos quejamos: ‘“Tu me lo hiciste’’. Pero en realidad,
los escogimos porque eran perfectos para lo que queriamos tratar
de superar.

Aprendemos nuestros sistemas de creencias o convicciones des-
de muy chicos y después vamos por la vida creando experiencias
que se equiparen a nuestras creencias. Repasa tu vida y observa con
cuanta frecuencia has vivido la misma experiencia. Pues bien, creo
que ti mismo creaste esas experiencias una y otra vez porque refle-
jaban algo que tu creias acerca de ti mismo. En realidad, no im-
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porta cuanto tiempo hayamos tenido un problema, o la dimensién
de éste, 0o cuanto amenace nuestra vida.

El punto del poder siempre se encuentra en el momento
presente

Todos los acontecimientos que has experimentado a lo largo de tu
vida hasta este momento han sido creados por tus pensamientos
y las creencias que has tenido en el pasado. Fueron creados por las
ideas y las palabras que empleaste la semana pasada, el mes pasa-
do, el afio pasado, 10, 20, 30, 40 o mds afios atras, dependiendo
de tu edad.

Sin embargo, ese es tu pasado. Ya pasé. Lo importante en este
momento es lo que prefieres pensar y creer y decir ahora mismo,
ya que estos pensamientos y estas palabras crearan tu futuro. Tu
punto de poder esta en este momento preciso y estd formando las
experiencias de maiiana, de la semana entrante, del préximo mes,
del préximo afio, etcétera.

Observa tus pensamientos en este momento. ;Son negativos o
positivos? ;Quieres que este pensamiento cree tu futuro? Simple-
mente observa y toma nota.

Lo tinico con lo que tenemos que enfrentarnos es con un
pensamiento y éste puede cambiarse

Cualquiera que sea el problema, nuestras experiencias s6lo son los
efectos externos de pensamientos internos. Incluso el odio a ti mis-
mo es solo el odio a una idea que tienes de ti mismo. Tienes un
pensamiento que te dice: “‘Soy una mala persona”’. Este pensamiento
produce un sentimiento y tu lo aceptas. Sin embargo, si no tienes
el pensamiento, no tendras el sentimiento. Y los pensamientos pue-
den cambiarse. Cambia el pensamiento y el sentimiento se ira.
Esto s6lo nos demuestra donde adquirimos muchas de nuestras
creencias. Pero no usemos esta informaciéon como pretexto para
aferrarnos a nuestro sufrimiento. El pasado no tiene ningiin poder
sobre nosotros. No importa cuanto tiempo hayamos tenido un pa-
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trén negativo. El punto del poder estd en el momento actual. ;Qué
maravilloso darnos cuenta de ello! ;En este mismo instante pode-
mos ser libres!

Aunque no lo creas, si escogemos nuestros pensamientos

Habitualmente podemos pensar lo mismo una y otra vez, de tal mo-
do que no parece que estemos escogiendo el pensamiento. ‘‘Pero
si lo escogimos originalmente. Podemos negarnos a pensar ciertas
cosas. Observa cudntas veces te has negado a pensar positivamente
acerca de ti mismo. Pues bien, también puedes negarte a pensar
negativamente acerca de ti mismo.

Me parece que todas las personas a quienes conozco en este pla-
neta, o con quienes he trabajado, padecen de odio a si mismos y
de culpabilidad en mayor o menor medida. Mientras mas odio a
nosotros mismos y mas culpabilidad, menos funciona nuestra vi-
da. Mientras menos odio a nosotros mismos y culpabilidad tenga-
mos, mejor funcionard nuestra vida en todos los niveles.

La creencia interior de todas las personas con quienes he
trabajado siempre es: ‘“No soy suficientemente bueno’’

Con frecuencia afiadimos a lo anterior: ‘Y no hago lo suficiente”’.
O ““No lo merezco’’. ;(Parece que te estas escuchando? ;A menu-
do dices o insinias o sientes que ‘‘;No eres lo suficientemente bue-
no?’’ Pero ;para quién? ;Y de acuerdo con las normas de quién?

Si tienes esta fuerte conviccion, entonces jcomo explicar el que
quiza hayas creado una vida amorosa, alegre, prospera y sana? De
alguna manera, tu principal creencia subconsciente siempre te es-
taria contradiciendo. De alguna manera, nunca lo lograrias, ya que
siempre algo estaria saliendo mal.

Encuentro que el resentimiento, la critica, la culpabilidad y el
temor causan mds problemas que cualquier otra cosa

Estas cuatro cosas son causa de los principales problemas en nues-
tro cuerpo y en nuestra vida. Estos sentimientos surgen porque cul-
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pamos a los demds y no aceptamos la responsabilidad de nuestras
propias experiencias. Veras, si todos somos ciento por ciento respon-
sables de todo lo que ocurre en nuestra vida, entonces no hay cul-
pables. Lo que esté ocurriendo ‘‘alla, en el exterior’’, sdlo es reflejo
de nuestros propios pensamientos interiores. No estoy condenan-
do el mal comportamiento de otras personas, pero son NUESTRAS
creencias las que atraen a la gente que nos va a tratar de esa manera.

Si te descubres diciendo: ‘‘Todo el mundo me hace tal o cual
cosa, me critica, no me apoya, me usa como trapeador, abusa de
mi’’, entonces este es TU PATRON. Hay algiin pensamiento en
ti que atrae a las personas que exhiben este comportamiento. Cuando
dejes de pensar de esta manera, se iran a otro lugar y le haran eso
a otra persona. Dejaras de atraerlas.

A continuacidn se presentan algunos resultados de patrones que
se manifiestan a nivel fisico: el resentimiento guardado durante mu-
cho tiempo puede corroer el cuerpo y convertirse en una enferme-
dad que llamamos céncer. La critica, como habito permanente, a
menudo conduce a la artritis en el cuerpo. La culpabilidad siempre
busca un castigo y el castigo causa dolor (cuando un cliente acude
a mi con mucho dolor, sé que esa persona guarda mucha culpabili-
dad). El miedo y la tension que produce puede crear cosas como
calvicie, ulceras y dolor en los pies.

He descubierto que el perdén y la liberacion del resentimiento
puede disolver incluso al cancer. Aunque esto puede parecer sim-
plista, lo he visto y lo he experimentado en mi trabajo.

Podemos cambiar nuestra actitud hacia el pasado

El pasado ya pasé. Ya no podemos cambiarlo. Sin embargo, si po-
demos cambiar nuestros pensamientos acerca del pasado. jQué ton-
teria CASTIGARNOS en el momento actual porque alguien nos
hiri6 en el lejano pasado!

Con frecuencia digo a las personas con profundos patrones de
resentimiento: ‘‘Por favor, trata de disolver el resentimiento aho-
ra, cuando es relativamente facil. No esperes hasta que estés bajo
la amenaza del bisturi del cirujano o en tu lecho de muerte, cuan-
do también puedes tener que enfrentarte al panico”.
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Cuando somos presa del panico, resulta dificilisimo enfocar nues-
tra mente en el trabajo curativo. Antes, necesitamos darnos tiem-
po para disolver los temores.

Si optamos por creer que somos victimas indefensas y que todo
es inutil, entonces el Universo nos apoyara en esa conviccion, y nos
iremos por la coladera. Es vital que liberemos estas ideas y creen-
cias anticuadas y negativas que no nos apoyan ni nos nutren. In-
cluso nuestro concepto de Dios debe ser uno que esté a favor de
nosotros, no en nuestra contra.

Para liberar el pasado, debemos estar dispuestos a perdonar

Necesitamos optar por liberar el pasado y perdonar a todo el mun-
do, incluyéndonos a nosotros mismos. Tal vez no sepamos cédmo
perdonar; quiza no querramos perdonar, pero el solo hecho de de-
cir que estamos dispuestos a perdonar inicia el proceso de curacion.
Para curarnos, es imperativo que ‘‘nosotros’’ liberemos el pasado
y perdonemos a todo el mundo.

““Te perdono por no ser como yo hubiera querido que fueras.
Te perdono y te libero’’.

Esta afirmacion nos libera a nosotros.

Toda enfermedad proviene de un estado de ‘‘no perdonar”’

Cada vez que nos enfermamos, necesitamos buscar en nuestro co-
razon para saber a quién debemos perdonar.

El Curso en Milagros afirma que ‘‘Toda enfermedad proviene
de un estado de no perdonar’’ y que ‘“Cada vez que nos enferma-
mos, necesitamos buscar a nuestro alrededor para saber a quién
debemos perdonar.”

A ese concepto yo agregaria que esa persona a quien te cuesta
trabajo perdonar es A LA QUE MAS NECESITAS SOLTAR. Per-
donar significa soltar, liberar. No tiene nada que ver con un com-
portamiento de perdén. Sélo se trata de liberar todo. No es necesario
saber COMO perdonar. Lo tnico que necesitamos hacer es estar
DISPUESTOS a perdonar. El Universo se encargard de hacerlo.
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Comprendemos muy bien nuestro propio sufrimiento, pero cuan
dificil resulta para la mayoria entender que ELLOS, quienesquiera
que sean a quienes mas necesitamos perdonar, también sufrieron.
Necesitamos comprender que ellos hicieron lo mejor que pudieron
con la comprensioén, conciencia y conocimientos que tuvieron en
€s0os momentos.

Cuando la gente acude a mi con un problema, no me importa
de qué se trate —mala salud, falta de dinero, relaciones insatisfac-
torias o creatividad reprimida— sélo trato una cosa: QUE SE AME
A ST MISMO.

Encuentro que cuando realmente nos amamos y nos aceptamos
y nos aprobamos exactamente tal y como somos, entonces todo fun-
ciona en la vida. Es como si ocurrieran pequefios milagros en to-
das partes. Nuestra salud mejora, atraemos mas dinero, nuestras
relaciones son mas satisfactorias y comenzamos a expresarnos de
una manera creativamente realizadora. Todo esto parece ocurrir
sin que nosotros siquiera lo intentemos.

Amarte y aprobarte, crear un espacio de seguridad, confiar, me-
recer y aceptar, todo esto generara una organizacion en tu mente,
creard relaciones mas afectuosas en tu vida, atraerd un nuevo em-
pleo y un mejor lugar donde vivir e incluso permitird que el peso
de tu cuerpo se normalice. La gente que se ama a si misma y a su
cuerpo no abusa de si misma ni de los demas.

La autoaprobacién y la autoaceptacioén en estos momentos son
las claves principales para los cambios positivos en todos los cam-
pos de nuestra vida.

El amarse a si mismo, para mi, comienza con jamas criticarnos
por nada. La critica nos encierra en el mismo patrén que estamos in-
tentando cambiar. El ser comprensivos y amables con nosotros
mismos, nos ayuda a lograr el cambio. Recuerda que te has estado
criticando durante muchos afios y no ha funcionado. Intenta tra-
tarte con aprobacion y observa lo que ocurre.
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